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PRESENTACION

Mi encuentro con la cultura del masaje es el resultado de las circunstancias que
la vida me ha presentado.

De diversas formas se hacia presente la inquietud de buscar caminos alternativos ante
el desgaste de las estructuras sociales, econdmicas y educativas.

En la historia de la humanidad se han presentado diversos puntos criticos en la recta
del tiempo y para no profundizar en este contexto cronoldgico, sélo retomaré la referencia
de los ultimos quinientos anos.

En este tiempo la humanidad ha transitado por:

— La vision dogmatica fundamentada en la fe y las tradiciones.

— La vision cientifica, sustentada por la ciencia y el materialismo.

Visiones humanas que han generado enormes contribuciones al desarrollo de la
humanidad, solo que parte del costo ha sido el desastre ecologico, la deshumanizacion y
una enorme pérdida del sentido de la vida.

Afortunadamente, en los ultimos afos la humanidad ha retomado sus esencias, porque si
bien es cierto que el hombre se ha ido transformando, la esencia no se pierde, se mantiene,
a pesar de las circunstancias, por mas graves que éstas sean.

Y es en ese punto donde surge la vision holistica, como una alternativa sustentable que
s0lo asume la esencia de la humanidad desde un punto de vista universal y natural.

Al ingtituirse el Colegio Mexicano de Terapeutas Profesionales en Masaje y Enfermeria
Holistica, se toma la vision holistica y se acude con conciencia y responsabilidad a cada uno
de los lugares que dan origen al masaje, como lo es México, Japon, China, India, Tailandia
y Espana.

Que han acumulado miles de afos de experiencia en propuestas alternativas y naturales
para hacer frente al desastre humano.

Como congsecuencia de las experiencias adquiridas en cada uno de estos lugares y
complementando el esquema con informacion bibliografica, presento a ustedes este manual
que pretende generar conciencia de una opcion dentro del universo del masaje.

Adicionalmente, el manual ofrece la informacion necesaria para que el Terapeuta cuente
con las herramientas suficientes para hacer frente a su proceso de certificacion impulsado
firmemente por el Colegio ante las instituciones oficiales de nuestro pais.

La intencion de los contenidos es poner puntos de partida, para que cada uno inicie su
propio encuentro con la cultura del masaje.

Deseo que este encuentro esté lleno de voluntad para aprender, para compartir, para
crecer y asumir la vida con conciencia.

Mauricio Lopez Lopez
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POLARIDAD

MISION

Formar terapeutas profesionales con vision holistica y capacidades

técnicas en el ambito del masaje, que participen éticamente en el

desarrollo sustentable de la conciencia individual y social.

VISION

El colegio agpira a continuar siendo la institucion mexicana lider en

impulsar la profesionalizacion del terapeuta corporal manual y de
la normalizacion y certificacion del masaje en México, y con este

fundamento difundir la cultura del masaje.

VALORES

Etica: Creer que al trabajar con el cuerpo se esta trabajando con el alma.

Profesionalismo: Todos los conocimientos que se imparten son en
estricto apego a su origen con la formacion holistica y cumplimiento de la norma
vigente en masaje para nuestro pais, adicionando permanentemente visiones glo-
bales.

Compromiso: Trabajar con estricto apego al origen de las técnicas.

LEMA

“POR UNA CULTURA DEL MASAJE”
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OBJETIVO GENERAL
Aplicar la técnica de polaridad, conforme a
lo establecido en la Norma Técnica de Com-
petencia laboral.

INTRODUCCION

Todos tenemos el poder de curar, podemos curarnos a nosotros mismos, a nuestros
parientes y a quienes nos rodean. La clave reside en comprender la verdadera naturaleza
de la misma vida: la energia.

Fundamentandose en lo anterior, nacio la polaridad, como ciencia que estimula y
equilibra la energia vital del cuerpo buscando liberar la energia bloqueada, equilibrandola.
Dada la importancia de esta ciencia que se integra por diferentes técnicas en pro de un
mundo mas armonico, surge el interés de presentar el presente manual que tendra como

objetivo brindar las herramientas basicas para llevar a cabo intervenciones de la técnica,
conforme a lo establecido en la Norma Técnica de Competencia Laboral Acondicionamiento
Fisico con Técnicas de Masaje Tradicional.

Guadalupe Tenorio George
Terapeuta Instructora
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OBJETIVO PARTICULAR

Conocer los antecedentes histéricos de la
técnica de polaridad, para contextualizar su
aplicacion.

LA TECNICA DE POLARIDAD
Y EL DR. RANDOLPH STONE

I_a terapia de polaridad surge a partir de lag investigaciones, conocimientos y aplica-
ciones practicas del Dr. Randolph Stone. Sus estudios y trabajos practicos revelaron al
Or. Stone lo que, para él, era el eslabon perdido, la verdad vital que relacionaba el pen-
samiento oriental con el occidental. Cred este sistema tras cincuenta anos de estudio y
practica en los antiguos sistemas orientales de curacion. El Dr. Stone fue quiropractico,
osteopata y naturopata que practicd en Chicago, lllinoig, en la primera parte del siglo XX.

Llegd un momento en que se sintio insatisfecho con las habilidades que habia adquirido,
porque con excesiva frecuencia un ajuste fisico procuraba un
alivio momenténeo, pero el desequilibrio original reaparecia en

fecha posterior y se hacia necesaria una nueva correccion.
Comprendio que debia haber alguna explicacion de esto y
asi comenzod su estudio de otros sistemas de curacion.

Su busqueda lo llevd eventualmente a la India y a China

en los anos treinta para estudiar los métodos curativos

de estas culturas antiguas.

Después de décadas de estudio y practica de las gran-
des tradiciones médicas —Ayurveda en la India y la medicina
tradicional China— llego a la conclusion de que sélo hay una
enfermedad real, que congiste en el bloqueo del flujo de
la energia de vida. El llego a la conclusion de que el
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POLARIDAD

dolor y la enfermedad son manifestaciones del desequilibrio energético, mientras que el
placer y la salud son resultado de un flujo abundante y equilibrado de energia de la vida.
Demostro que nuestro cuerpo no es, en realidad, solido, sino un sistema coordinado de
patrones energéticos que estan generalmente en movimiento, de ahi su descubrimiento de
que la enfermedad resulta de una inhibicion especifica en el flujo de la energia.

Para el Dr. Stone la salud era un estado positivo de “estar bien’, no sdlo la ausencia
evidente de una enfermedad; este “estar bien” se logra por la estimulacion y equilibrio de
la energia de vida que fluye en patrones definidos, campos sutiles de energia, a través de
toda la constitucion humana.

El Or. Stone desarrolla la terapia de polaridad a raiz de sus investigaciones, teniendo el
concepto de energia vital con sus campos y corrientes como cimiento de su naciente sis-
tema terapéutico. Al evolucionar, este sistema quedd conformado por cuatro aspectos:

- Un gistema de contacto terapéutico.

- Dieta.

- Ejercicios de polaridad

- Adopcion de una actitud y estilo de vida positivos.

El sistema de contacto terapéutico se basa en la comprension de la energia fisica y
de su “sutil” anatomia a la vez, por lo cual, de acuerdo con el Dr. Stone, nuestras manos
son la herramienta mas preciosa que, utilizada con sabiduria, intuicion y precision, puede
convertirse en nuestro mejor aliado contra la enfermedad. La dieta se desarrolla como un
proceso gradual para eliminar del cuerpo los sedimentos y toxinas que se acumulan en
los tejidos debido a una alimentacion y habitos inadecuados. Mantener una dieta y modo
de vida sanos, ayuda a equilibrar la quimica interna. Los ejercicios de polaridad ayudan a
liberar y equilibrar las energias y a mantener los resultados del trabajo hecho durante lag
sesiones de terapia. Se trata de posturas ideales para facilitar el libre flujo de la energia,
asi como para liberar pautas emocionales profundamente arraigadas por medio del movi-

miento, el sonido y la respiracion.
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OBJETIVO PARTICULAR

Conocer las bases tedricas de la técnica de
polaridad con la finalidad de sensibilizarse
respecto a sus particularidades y bondades,
para poder transmitirlos al usuario.

BASES TEORICAS

I_ a teoria en que se basa la terapia de polaridad, es que en el cuerpo humano existe un mo-
delo o disefio de energia que forma una matriz o anteproyecto que el cuerpo utiliza cuando
se cura a si mismo. En Oriente esta energia se designa diversamente con los nombres de
prana, ki o chi (qi), pero es basicamente la esencia de la vida. Es lo primero que se da y lo
ultimo que se quita. Es la energia vital. Aparte de formar un modelo o disefio, esta energia
vital da vida a todas las diversas funciones fisiologicas dentro del cuerpo. Es un modelo en
movimiento o flujo de energia que proporciona tanto la estructura como la funcion.

El modelo de energia es anterior a la estructura fisica, es decir, la estructura refleja
siempre la energia. Si la estructura se distorsiona por una lesion o enfermedad, entonces
se distorsiona también el modelo de energia. Si se emprende entonces alguna clase de co-
rreccion fisica sin reequilibrar el modelo de energia, el desequilibrio energético continuara
distorsionando la estructura, la correccion no persistira y no tendra efecto una curacion
completa. En el curso normal de los acontecimientos, si el flujo de energia vital quedase
distorsionado o bloqueado, es reparado por la matriz maestra que se halla contenida en
las profundidades de la mente inconsciente y entonces tendrd lugar la curacion.

En la terapia de polaridad se da libre curso a esta energia y equilibramos el flujo de Ia
misma para que pueda tener efecto la curacion natural. Debido a que esta energia vital forma
un vinculo o una interfase entre la mente y el cuerpo, resulta facil resolver los trastornos
emocionales y los desequilibrios fisicos mediante el uso de técnicas de polaridad.
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POLARIDAD

La terapia de polaridad es un sistema completo y natural. El caracter completo del siste-
ma puede reconocerse con mayor facilidad si visualizamos a un ser humano integrado por
cuerpo fisico, energia, mente y espiritu. En la terapia de polaridad la nutricion y el ejercicio
actuan sobre el cuerpo fisico, la energia queda equilibrada y se desarrollan pensamientos
y actitudes positivos que influyen en la mente. A su vez, la combinacion de equilibrar estos
aspectos afecta al espiritu. Y por consiguiente trabaja sobre el ser en su totalidad.

El atractivo de la terapia de polaridad reside en su globalidad. Es un verdadero sistema
de salud holistico que concibe la enfermedad como un proceso, no como un sintoma. Re-
quiere la participacion activa del usuario y la elaboracion de su propia aproximacion a la
salud. El terapeuta es como un maestro que ayuda al usuario a retornar a un modo de vida
equilibrado y vital. Las técnicas se coordinan para restaurar el equilibrio de los trastornos
fisico-energéticos y para ofrecer al usuario las herramientas con las que logre mantener
ese equilibrio.

PRINCIPIOS DE POLARIDAD

e  Elser humano tiene un sistema de energia de naturaleza electromagnética. La terapia
de polaridad es el arte y la ciencia de causar un efecto sobre el sistema electromag-
nético en patrones especificos de flujo.

®  Egsta energia puede ser llamada fuerza de vida. En China, llaman a esta energia “chi” o
“gi” En India, la llaman “prana’” Esta fuerza vital tiene muchos nombres y es inherente
a toda forma de vida. (Gordon, p. 18.)

®  Estaenergia de vida es la energia que equilibramos y sobre la que causamos un efecto
a través de una sesion de polaridad.

®  Toda vida, en sus muchas formas y procesos, proviene de una fuente central unificada.
Esta fuente es la esencia neutral o central de toda forma de vida a partir de la cual la
energia fluye y hacia la cual debe regresar. La energia emerge de esta fuente mediante
un pulso positivo que se separa en dos polaridades opuestas, esto es, un movimiento
positivo hacia fuera a través de un campo neutro hacia alguna forma determinada
de completarse y regresa hacia la fuente mediante un jalon receptivo, negativo. Esta
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BASES TEOTICAS

relacion dinamica de atraccion y repulsion desde y hacia el nucleo neutral o fuente
es la base del principio de polaridad del Dr. Randolph Stone.

Como es arriba, es abajo.

El universo esta formado de dinamicas de patrones energéticos interactivos. El ser
humano es un espejo microcosmico de la dindmica macrocosmica. El Dr. Stone nos
ensena los principios microcdésmicos de la dindmica energética para que podamos
entender como opera el ser humano.

Los tres principios del flujo energético sobre los tres Gunas son:
- Rajas = Positivo

- Tamas = Negativo

- SGatva = Neutro

Existe un bloqueo energético donde hay dolor, estrés, “depletion” y/o enfermedad
(Stone, Vol. I Bk 1, p. 3; Vol. Il, p. 209).

Como un iman, los seres humanos tienen un Polo Norte, un Polo Sur y una zona neutra.

Las corrientes de energia pueden influir hacia fuera de ellas mismas y mutuamente entre
ellas dentro de sus campos y patrones. Esto es necesario para mantener la funcion y
forma de vida. Los bloqueos liberados mediante la terapia son reabsorbidos como ener-
gia libre dentro de sus flujos de corriente apropiados. (Stone, VVol. I, Bk I, p. 15-16.)

La energia liberada a través de contactos de polaridad regresa a su flujo natural (in-
formacion de la conferencia en 1976 de Pierre Pannetier).

Nuestras manos crean un flujo de energia cuando ambas manos entran simultanea-
mente en contacto con el cuerpo.

La energia fluye sobre tres conductores del cuerpo: el sistema nervioso, la circulacion
y los sistemas linfatico y urinario (Stone, Vol. I, p. 209).




POLARIDAD

®  Hay patrones de energia horizontales senso-motores, o este-oeste, que rodean al
cuerpo como un embobinado (coil) alrededor de un centro magnético (conferencia
de Pannetier, 1976; Stone, vol. I, Bk II, p- 14).

° Las lineas senso-motoras que fluyen son mas magnéticas que eléctricas y estan asocia-
das con las funciones automaticas o inconscientes a través de las cuales se mantiene
el cuerpo (Stone, vol. I, Bk Ill, p. 42).

e Las emociones, creencias y pensamientos asi como su dieta afectan todas en conjunto
el estado de salud de una persona, y pueden crear o liberar bloqueos en el flujo de
energia (Stone, vol. I, Bk III, p- 35).

e La diferencia mas importante de carga de energia se da de la cabeza a los pies. Por
lo tanto, las lineas de fuerza verticales o diagonales son mds intensas. Las lineas ho-
rizontales no son tan poderosas (Gordon, p. 94).

®  Los mejores resultados se producen al seguir el flujo de energia. Los resultados son
seguros, mas lentos y menos efectivos hasta que se entienden claramente los princi-

pios (conferencia de Pannetier, 1976).
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OBJETIVO PARTICULAR

Conocer lo fundamentos de la teoria de la
energia para comprender su aplicacién en el
desarrollo de la técnica de polaridad.

TEORIA DE LA ENERGIA

En las culturas tradicionales de oriente se cree que tras las fuerzas fisicas y mentales de
nuestro mundo, se oculta todo un campo de hilaciones sutiles y corrientes energéticas.
Este campo estd implicito en el mundo material, mas facilmente perceptible. Tanto los
desequilibrios fisicos como los mentales derivan de este campo sutil. Ademas, se crefa
que los desequilibrios sutiles se manifestaban en las energias fisicas mas densas de la
mente y la materia. El proceso se basa en un factor de importancia primordial. Este factor
es el movimiento. Ninguna energia puede surgir ni forma alguna puede manifestarse sin
movimiento. El Dr. Stone fundamento su sistema terapéutico en este sencillo hecho; vio
que el pensamiento tradicional, sobre todo el de la medicina china y la ayurvédica, consi-
deraba la salud como un fluido y armonioso movimiento de energia en niveles sutiles. En
oriente, estas energias han sido llamadas chi o prana. Nosotros las llamaremos energia
vital o fuerzas vitales. La vida entera se basa en estos movimientos. Para decirlo de un
modo sencillo: si no hay movimiento, no hay vida.

El Or. Stone descubrio que este movimiento energético se basa o se debe a la relacion
entre dos campos opuestos. Esta relacion se llama polaridad. Segun la filosofia china, la
relacion polar se denomina yin y yang. La filosofia ayurvédica la llama gunas. La polaridad
es una relacion que genera movimiento. Estas relaciones son relativas: un polo —o su
opuesto— es relativamente mas alto o mas intenso que el otro. Dicho de otra manera, un
polo se opone directamente al otro y esta relacion genera un movimiento interpolar debido
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POLARIDAD

a su oposicion. Se considera que ésta es una ley basica que rige en todos los procesos de
vida. El Dr. Stone lo llamd Principio de la Polaridad

El principio de polaridad es el principio del fluir de las energias por todos los nive-
les de la vida. Tanto el flujo sutil de fuerzas y energias vitales humanas como las energia
fisicas mas vastas y faciles de medir (electricidad, calor, luz, etc.) obedecen a este principio.

Antes de bosquejar los diversos senderos por los que discurre la energia vital en
el cuerpo humano, es importante darse cuenta de que la energia recorre el cuerpo por
entero, no Unicamente en la superficie. La energia vital fluye verticalmente, horizontal-
mente y en espiral desde arriba hacia abajo y desde el centro hacia fuera. La energia
fluye de positivo a negativo. Los términos estan tomados de la teoria de la energia elec-
tromagnética, pero tal vez seria un error considerar la energia vital como de natura-
leza electromagnética. Aunque no son idénticas, existe una relacion entre energia vital
y energia electromagnética en tanto que obedecen a leyes similares. En el cuerpo hu-
mano hay energia electromagnética y energia vital, sirviendo ambas a diferentes fines.
Hay cinco corrientes largas verticales de energia a cada lado del cuerpo. En el lado derecho
fluyen descendiendo por la parte anterior del cuerpo y ascienden por la parte posterior;
en el lado izquierdo suben por la parte anterior del cuerpo y bajan por la posterior. Cada
una de estas corrientes de energia se relaciona con un elemento: éter, aire, fuego, agua o
tierra. Cada corriente de energia pasa a través de un correspondiente dedo de la mano y
del pie, dando su nombre a dichos dedos de manos y pies.La polaridad global del cuerpo

Teoria de la energia

— La energia parte de una fuente en una expansion positiva. f@
)

—  Este impulso genera energia en forma de polaridad, o energia (+) y (-). @F‘a@
g

—  Esta energia encuentra su complecion en la forma y expresa sus
relaciones de algiin modo (electricidad, materia, energia atomica, 9(\@9\@
dolor, pensamiento, etc.). - ¢ L

— Una vez alcanzado su punto de complecion, la pauta energética se @[\ré\@
agota en la creacion de la forma y vuelve a ser atraida hacia la fuente L g L

por medio de una fuerza negativa y receptora. @b@j@
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TEORIA DE LA ENERGIA

se muestra en la siguiente figura, siendo positiva la cabeza y negativos los pies, el lado de-
recho del cuerpo es positivo y el izquierdo negativo. Cada articulacion es neutra y permite
un paso de las corrientes de energia que carga la polaridad, esto les permite ser flexibles.
Cada dedo de la mano y del pie posee una polaridad individual como se indica en figura
de las polaridades del cuerpo.

ZONAS Y CARGAS DEL CUERPO
El polo norte del cuerpo tiene carga positiva, esta area va de la clavicula hacia la ca-
beza y estd asociada con una energia estimuladora.
El polo sur del cuerpo tiene carga negativa. Esta drea del cuerpo va de las caderas a
los pies y estd asociada con una energia receptiva.
El polo medio del cuerpo es la zona neutra. Esta es el area entre la clavicula y las caderas
incluyendo las manos y esta asociada con el equilibrio y apaciguamiento de la energia.
La columna vertebral tiene una carga positiva desde la C1 a la T1; una carga neutra de
T2 a T9 y una carga negativa de T10 a L5.
Los puntos neutros del cuerpo son creados por un entrecruzamiento de corrientes de
energia que cambian de positivo a negativo y viceversa. Los puntos neutros son todas
las coyunturas, el ombligo, los chakras y la linea central en medio del cuerpo.
El lado derecho del cuerpo tiene una carga positiva asi como la mano derecha. El lado
izquierdo y la mano izquierda tienen una carga negativa.
Cada dedo tiene una carga diferente: el pulgar es neutro, el indice es negativo, el cor-
dial positivo, al anular negativo y el mefique es positivo.
La parte anterior del cuerpo esta cargada negativamente y la parte posterior positiva-
mente.

Los pulgares se pueden utilizar juntos

0 combinados con otros dedos al hacer +
Fuego +

contactos. Agua— Aire—
Tlirra - Eter o

Los dedos medio y menique son utiles
para musculos tensos y favorecen su re-
lajacion. Los dedos indice y cordial son

utiles al trabajar con tejido flacido.
Las cargas en los dedos de pies y manos.
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Polaridades del cuerpo

Cabeza:
Las pulsaciones que emanan del centro
de la frente son generalmente positivas (+).

Lateral derecho: Lateral izquierdo:

Generalmente po- Generalmente

sitivo (+), negativo (-),

extrovertido, mas- A _ ' receptivo,
culino, yang. oy X _ . femenino, yin.

—_
Pies:
Generalmente (-), con maxima “toma de tierra”,
madximas energias cristalizadas, vibraciones mas lentas, ener-
gia mas densa.
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TEORIA DE LA ENERGIA

LAS TRES CORRIENTES

Las tres corrientes principales que brotan de los chakras reflejan los tres Gunas: la primera

es una corriente neutra, a la que el Dr. Stone llam¢d Corriente
Este-Oeste. Se denomina también Corriente Transversal y esta
relacionada con la cualidad neutral de sattva. Emana de los po-
los positivo y negativo (superior e inferior) de la corriente neu-
tra sushumna del sistema de energia central. Su funcion es de
intercomunicacion y enlace. Se relaciona con el principio de aire
y con el sistema nervioso para-simpatico, el sistema prominente
en estados meditativos.

La siguiente corriente es de Fuego, y el Dr. Stone la denomi-
no Corriente Espiral. Se vincula con la cualidad rajasica de
movimiento y expansion y emana del centro de Fuego y de la
corriente positiva Pingala. Sale en espiral del ombligo y eng-
loba el sistema energético en su totalidad, funcionando para
proporcionar energia para el movimiento, el calor y la cura-
cion. Rige la distribucion de energias vitales internas por todo
el cuerpo. También estda relacionada con el sistema nervioso

simpatico, el que impera en estados de accion y actividad.

La ultima pauta estd formada por las energias que emanan de cada
chakra individual. Reciben el nombre genérico de Corrientes de linea
larga y se asocian con la cualidad tamésica de la complexion, prin-
cipio de agua y de la corriente negativa Ida. Emanan de cada chakra
con las cualidades de cada uno de los elementos y segun pautas o
corrientes especificas. El Or. Stone dijo que las Corrientes de linea
larga llevan al cuerpo las energias de la mente y por lo tanto rigen
el funcionamiento de los cinco sentidos. Estan relacionadas con el

sistema nervioso central y lag corrientes energéticas suscitadas por el ritmo craneal.

El terapeuta trabaja para eliminar y equilibrar los bloqueos que afectan a estas pautas y

campos, a fin de conseguir la curacion y autocorreccion de las esferas psiquica y fisica.
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POLARIDAD

COMPOSICION DE CORRIENTES

El movimiento ocurre cuando hay un impulso a través del espacio. La manifestacion comienza con
energia primaria moviéndose dentro de los patrones del caduceo por las corrientes gunas {pingala
(+), ida (-) y sushumna (0)}, y convergen al entrelezarse a través del descenso (vibratorio) del
sistema de chakras y dvalos que estan representados por los elementos, funcionan de forma fisica
(centro del sistema energético). Esto origina el proceso involutivo y centrifugo (yang) que expresa
la energia saliente en forma fisica (representados por triangulos entrelazados y después forman-
do la estrella de cinco puntas) donde el flujo evolutivo y centripeto (yin) regresa a la fuente y asi
comienza de nuevo el ciclo.
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OBJETIVO PARTICULAR

Conocer los tipos de contactos aplicados en
polaridad para aplicarlos en forma oportu-
nay precisa.

TIPOS DE CONTACTO
EN LA TERAPIA DE POLARIDAD

I- a funcion del contacto Rajasico o estimulador es desplazar la energia, removerla. Se realiza
con un toque leve pero efectivo de la mano que se amolda a los contornos del cuerpo y luego
vibra, moviéndose hacia delante y hacia atras en forma circular.

El contacto Satvico o equilibrante, tiene por funcion calmar la energia, equilibrarla, ar-
monizar su decurso para que no haya turbulencias. Es también un toque muy leve que se
acomoda al contorno del cuerpo, sin ninglin movimiento fisico intencional.

La funcion del contacto Tamasico o diseminador es romper los bloqueos cronicos de la
energia en el campo energético del organismo. Se efectua con un toque profundo y pene-
trante, que llega hasta los tejidos subyacentes al area de contacto.

Los tipos de contacto

Contacto satvico. ~ Contacto rajasico. Contacto tamasico.
Es ligero Direccional Profundo, firme y dis-
y estimulante pensor.
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TIPOS DE CONTACTO

CONSIDERACIONES DURANTE LA TERAPIA DE POLARIDAD

1. Trabaje en una habitacion limpia, tranquila y austera. Es posible dar polaridad casi en
cualquier ambiente. El efecto del trabajo llega a ser tan profundo que inhibe cualquier otro
estimulo sensorial. Los resultados mejoraran si nos tomamos un poco de tiempo para acon-
dicionar nuestra drea de trabajo de manera tal que facilite la relajacion, considerando lo que
el usuario va a ver, escuchar, sentir y oler.

Ver. La iluminacion es el elemento visual mas importante en nuestra area de trabajo.
Evitemos luces fluorescentes. La luz natural o incandescente es preferible, asegurese de
que no deslumbre a su usuario, quien estara mirando al techo durante casi toda la sesion,
por lo que debemos evitar luces ahi.

Escuchar. El silencio es preferible, aun cuando esto resulte dificil en un ambiente urba-
no. Musica o grabacion de sonidos naturales (del océano, pajaros, etc.) pueden utilizarse
para reducir el estrés ocasionado por los ruidos exteriores. Si se utiliza musica que no
sea ritmica.

Sentir. Recuerde que el usuario va estar inactivo, por lo que su temperatura corporal
tiende a bajar, asi que cubralo con una sabana y/o cobija, preferentemente de algodon y
en perfectas condiciones de limpieza. La mesa de polaridad debe estar acolchonada para
que no esté ni muy dura ni muy suave.

Oler. El aire fresco es importante. El entorno tiende a ponerse pesado debido a que el
usuario elimina una gran cantidad de toxinas cada vez que exhala. Abra lag ventanas, si no
puede dejarlas abiertas durante la sesion porque hace demasiado frio, hagalo en la habita-
cion antes y después de cada sesion.

2. Explique al usuario las acciones que se realizaran durante la sesion. Tener una idea de
lo que va a suceder ayuda a relajarse a la mayoria de las personas. Describale lo que puede
sentir durante la sesion, como aprovechar al méaximo la siguiente hora. Hablele también de
la posibilidad de una crigis de curacion, haciendo énfasis en los beneficios. Pidale también
que se afloje o quite la ropa apretada, metales y relojes.

3. Reldjese, parese o siéntese en una postura comoda. Cuando usted esta relajado la
energia fluye libremente y por lo tanto tenemos un impacto mas poderoso sobre el usuario.
Existe una manera confortable de realizar todas las manipulaciones de polaridad. Si usted
estd incomodo entonces esta realizando la manipulacion de manera incorrecta.
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POLARIDAD

Mantenga la columna derecha y relajada. Cuando esté parado mantenga el peso en
ambos pies con las rodillas ligeramente dobladas. Al sentarse tome una posicion que le
permita sentir los isquiones en la gilla.

4. Respire profundamente, instruya a su usuario a que lo haga también: enséfele la
respiracion completa. El no tiene que respirar asi durante toda la sesion, sin embargo, sera
practica en los puntos adoloridos. Después de una breve explicacion pidale que respire
junto con usted, esto los relajard a ambos. También ayuda a establecer la empatia necesaria
para el proceso terapéutico.

5. Ponga atencion al cuerpo de su usuario, el cual nos da muchas pistas de forma sutil
o directa. Nos permiten ir modificando nuestra técnica mientras trabajamos.

6. Mantenga los puntos hasta que la energia se equilibre. Nuestro sistema nervioso sien-
te la energia como sensaciones diversas: vibracion, calor o pulsacion, cosquilleo. Cuando
perciba estas sensaciones con la misma intensidad en cada mano, sabra que la energia esté
equilibrada. En muchas ocasiones el equilibrio energético es acompanado por una visible

relajacion del cuerpo del usuario.
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OBJETIVO PARTICULAR
Conocer la secuencia de la sesion general de
equilibrio de energia aplicada en polaridad

SESION GENERAL DE EQUILIBRIO
DE LA ENERGIA

I_ a sesion general es un tratamiento completo de energia vital por si misma si se hace
correctamente y con amor. Puesto que trabajamos con vibracion, afectamos a la mente
lo mismo que al cuerpo, ya que los pensamientos y la materia se componen de la misma
energia universal. La Unica diferencia estriba en la rapidez de la vibracion.

Como regla general, se recomienda trabajar con el cuerpo de un usuario por espacio
de una hora, aproximadamente. Con los cuerpos de ninos y ancianos deberia trabajarse
menos tiempo.

Una sesion de media hora suele ser suficiente. Se trata sélo de normas sugeridas. Ayu-
dese con el sentido comun y la intuicion.

PREPARACION PARA EL DESARROLLO
DE LA TERAPIA DE POLARIDAD

1. Disponga de una habitacion limpia, silenciosa, amueblada sencillamente para trabajar.

2. Preparese meditando o sentandose en silencio durante cinco minutos antes de iniciar
el tratamiento.

3. Acoja a su usuario con una sonrisa, calor y amor.
Pidale que se desnude, quedando en ropa interior, y se acueste en decubito supino
encima de la mesa.
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POLARIDAD

24

Cubrale el cuerpo con una sdbana o una manta.

Preguntele si estd sensible o doloroso en cualquier parte de su cuerpo que usted
toque.

Al efectuar las manipulaciones, relaje usted sus manos y apliquelas al cuerpo de su
usuario.

Cuando sea posible, mantenga el cuerpo del usuario al centro del de usted.

Procure no cruzar las manos sobre el cuerpo del usuario.

Al estimular los puntos use lag yemas de sus dedos.

Emplee un toque muy suave, nunca la fuerza. La fuerza crea tension que bloquea la
energia.

Un toque ligero y suave mueve la energia introduciendo el elemento aire (lo cual pro-
cura el movimiento). Sea consciente de que la curacion no proviene de usted: es la
energia vital la que cura.

Al estimular cualquier parte del cuerpo recuerde que no estd dando un masaje. En el
masaje sus manos se deslizan sobre el cuerpo. En polaridad nuestras manos o dedos
permanecen sobre la misma area de piel y mueven la piel por encima de lag estructuras
que se encuentran debajo de ella. Tenga siempre presente que estamos influyendo en
la energia.

Comprenda que todos nosotros curamos con distinta rapidez, por lo tanto espere ver
un resultado fisico después de hacer una manipulacion. Esto quiere decir que usted
deberia ser neutral cuando trabaja sobre su usuario.

Concéntrese en sentir la energia, lo cual se experimenta como una sensacion de hor-
migueo o calor entre sus manos y el cuerpo de su usuario.

En la mayoria de las manipulaciones, estimule durante un par de minutos, mantenga
entonces y sienta la energia. Mantenga de 30 segundos al minuto y pase a otra mani-
pulacion. Si después de estimular por espacio de 2 minutos no siente usted ninguna
energia, mantenga 1 minuto mas y luego siga adelante.

Una vez que usted perciba que la energia se esta moviendo, ha logrado el resultado de
la manipulacion. La energia vital posee inteligencia. Una vez excitada, ella sabra qué
hacer y adonde ir.

Si las manipulaciones no parecen funcionar, coloque las manos sobre el cuerpo de
su usuario y envie amor. Visualice la energia fluyendo a través de sus manos hacia
su usuario.
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SESION DE EQUILIBRIO DE ENERGIA

19. Los usuarios pueden hablar o dejar de hablar, incluso pueden dormirse. No hay nin-

gun modo particular en que debiera actuar. La clave importante es su comodidad y

relajacion.

20. Usted no puede cambiar la direccion en que la energia vital fluye en el cuerpo con estas

manipulaciones, solo puede actuar sobre su intensidad.

Colocacion de las manos

Nombre

Linea

central

Cruce

Centro a

periferia

Atras a

enfrente

Aplicacion

Cuando ambas manos
estan el la linea central
(la linea media en el
frente o parte posterior

del torso).

Cuando la linea de
energias entre las dos
manos cruza sobre la

linea central.

Cuando una mano esta
en el centro (ombligo o
espacio entre L2 y L3) y
la otra mano esta en la

periferia.

Cuando una mano esta
atras y la otra en el

frente.

Regla

La mano derecha esté
abajo y la izquierda

arriba.

Si el usuario esta boca
arriba la mano supe-
rior cruza. Si el usua-
rio esta boca abajo la

mano inferior cruza.

La mano derecha se
coloca en el Core y la
otra se coloca en la

periferia.

La mano izquierda se
coloca atras y la mano
derecha se coloca en

el frente.

Corriente

Se utiliza cuando nues-
tra intencion es afectar
la corriente de energia

ultrasonica.

La utilizamos cuando

nuestra intencion es afec-
tar los flujos energéticos
de un lado a otro y lineas

diagonales de fuerza.

Se utiliza cuando nuestra
intencion es afectar la

corriente en espiral.

Utilizada cuando nuestra
intencion es afectar los
flujos de atras hacia el

frente.

D.R. JOSE MAURICIO LOPEZ LOPEZ




OBJETIVO PARTICULAR
Conocer la secuencia general para lograr el
equilibrio de la energia en el usuario.

PROTOCOLO DE LA SESION GENERAL
DE EQUILIBRIO DE LA ENERGIA

SENTADO JUNTO A LA CABEZA DEL USUARIO
1. Rodee con las palmas de sus manos el hueso occipital del usuario. Los dedos de aire
sobre la union de cuello y hombros. Pulgares a lo largo de los dedos de aire.
2. La mano derecha coge el occipucio con pulgar y dedo de aire. La mano izquierda sobre
la frente, el pulgar sobre fontanela.

DE PIE, AL LADO DERECHO DEL USUARIO
3. La mano izquierda sobre la frente, la mano derecha balancea el abdomen por debajo
del ombligo.

SENTADO O DE PIE A LOS PIES DEL USUARIO
Estimule alternativamente dentro de los puntos del tobillo con inflexion del pie.
Estimule alternativamente fuera de los puntos del tobillo con extension del pie.
Estimule la parte superior del tobillo con ambos pulgares.

N oo oo oa

Alterne estirones del dedo del pie con compresion sobre la parte superior y la inferior
de los tendones del dedo del pie empleando pulgar y dedos de aire.

8. Tirones de los dedos de los pies, con el dedo del pie tenso dé usted un corto tirdn.

9. Tirar de la pierna con el pie doblado al exhalar.

10-15. Repita esta secuencia en el otro pie.
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16.
17.

18.
19.

20.

2l.

22.

23.

PROTOCOLO DE LA SESION GENERAL

DE PIE, AL LADO DERECHO DEL USUARIO
La mano izquierda sobre la pelvis. La mano derecha hace balancear la pierna.
Mover de un tirdn la muneca.
Rotacion de brazos y hombros mientras se sujeta la muneca.
Estirén de dedos y brazos.
Contacto de pulgar y membrana.
Alterne el contacto de pulgar y membrana con el punto de reflejo del interior del codo.
Coja el codo. Ponga el pulgar sobre los tendones debajo del codo. Alterne estimulacion
sobre el codo, mientras balancea el abdomen por debajo de las costillas inferiores.
Contacto sobre el hombro y el hueso pélvico opuesto. Balancee y estire.

24-30. Repita esta serie de manipulaciones sobre el lado izquierdo del usuario

Este es el momento de realizar manipulaciones especificas. Realice las ultimas manipu-

laciones sentado junto a la cabeza del usuario.

31

32.
33.
34.

El dedo de aire derecho estimula el punto occipital derecho. El dedo de aire izquierdo
entre la nariz y la ceja derecha

Repita sobre el lado izquierdo. Cambie de manos.

Los pulgares en la fontanela, los dedos mefiques sobre la articulacion de la mandibula.
La mano derecha coge el hueso occipital con pulgar y dedo de aire. Pulgar izquierdo
en fontanela, los otros dedos como garra sobre la frente.

Oe pie, al lado derecho del usuario

35.

Equilibrio de los chakras. Pulgar izquierdo entre las cejas, pulgar derecho en el
ombligo.

El usuario sentado

36.

37.

38.
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Frotar suavemente la espalda
Frotar suavemente la parte anterior del cuerpo
Gran abrazo




POLARIDAD

PASO A PASO DE LA SESION GENERAL
DE EQUILIBRIO DE LA ENERGIA
Manipulacion 1: Occipucio y décimo nervio craneal.
Finalidad: Introducir al usuario al toque de usted y promover la relajacion.

El usuario esta acostado en decubito supino durante toda la Sesion General

Grado 1. Siéntese junto a la cabeza del usuario.

Grado 2. Levantele la cabeza con la mano derecha y ponga suavemente bajo su cabeza
las manos superpuestas de usted.

-

Grado 3. Los indices o dedos de aire de usted tocan el lugar situado entre el cuello y
el hombro del usuario. Este es un punto a lo largo del sendero del décimo nervio craneal
(vago) que va de la cabeza al torno.

Grado 4. Con las manos superpuestas coge usted suavemente el hueso occipital del
usuario.

Grado 5. Sus pulgares se hallan junto a sus dedos de aire o indices, pero no tocan la
cabeza del usuario.

Grado 6. Mantenga esta posicion durante varios minutos. Mire si puede percibir un
hormigueo o sensacion de calor en el lugar donde sus dedos tocan los hombros de su
usuario.

Manipulacion 2: Frente y occipucio.

Finalidad: Equilibrar las corrientes de energia en la parte anterior del cuerpo (sensorio),
con las corrientes de energia en la parte posterior del cuerpo (motor) mover la energia
hacia los pies del usuario. Los usuarios sensibles pueden percibir hormigueo en las plantas
de los pies.

28
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Grado 1. Siéntese junto a la cabeza del usuario.

Grado 2. Cologue la mano derecha bajo el cuello
del usuario.

Grado 3. Deslice la mano derecha ascendiendo
hacia la cabeza del usuario hasta que el pulgar y los
dedos de aire agarren el borde occipital. El borde oc-
cipital es el borde inferior del hueso craneal (hueso
occipital) que se encuentra en la base del craneo.

PROTOCOLO DE LA SESION GENERAL

La cabeza del usuario deberia descansar suavemente en la palma de la mano derecha de

usted.

Grado 4. Ponga la palma de la mano izquierda sobre la frente del usuario. Su pulgar

izquierdo contactara con la fontanela. Este es el lugar blando en la cabeza de un bebé y

puede percibirse en lag personas mayores como una identacion entre los huesos craneales.

Se encuentra en el centro de la cabeza aproximadamente a una pulgada y media de la linea

del pelo. Este contacto estimula el fluido craneal que rodea al cerebro.

Grado 5. Mantenga hasta que perciba la energia como una sensacion de hormigueo, o

por espacio de 2 minutos.

Manipulacion 3: Balanceo de pelvis.
Finalidad: Liberar la tension en pelvis y cadera.

Grado 1. De pie junto al lado derecho del usuario.

Grado 2. Ponga la palma de su mano izquierda sobre la frente del usuario.

Grado 3. Baje la palma de su mano derecha justo debajo del ombligo.

EZAN

Grado 4. Balancee el abdomen del usuario sin des-
lizar realmente la mano derecha. Haga esto durante
dos minutos. El cuerpo entero del usuario deberia
balancearse.

Grado 5. Pare, mantenga sin estimulacion y per-
ciba la energia. Intente cerrar los 0jos cuando sienta
que la energia se mueve.
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POLARIDAD

Manipulacion 4: Interior del tobillo con flexion del pie.
Finalidad: Estimular la energia que fluye a través del tobillo.

Grado 1. De pie junto a los pies del usuario.

Grado 2. Coja con la mano derecha el talon del pie
derecho de su usuario (figura 16).

Grado 3. Ponga la parte inferior de su mano iz-
quierda sobre el pie izquierdo del usuario.

Grado 4. Con la mano izquierda flexione el pie del

usuario hacia su cabeza.

Grado 5. Suelte la posicion flexionada del pie y al
mismo tiempo presione sobre el lado derecho de usted.

Grado 6. Repita la flexion del pie y alternativamente presione sobre las areas de contacto
indicadas cuando usted suelte la flexion. Prosiga hacia atras y hacia delante alrededor de
la areas del tobillo indicadas con (xs). Repita 3-4 veces.

Manipulacion 5: Parte exterior del tobillo con extension del pie.
Finalidad: La misma que en la manipulacion 4.

Grado 1. De pie junto a los pies del usuario.

Grado 2. Coja con la mano izquierda el talon del
pie derecho del usuario.

Grado 3. Coloque la mano derecha sobre el empei-
ne del pie derecho de su usuario.

Grado 4. Extienda el pie tirando de él suavemente

hacia abajo y hacia usted.

Grado 5. Al soltar la extension ejerza presion con su
dedo pulgar sobre las dreas del tobillo marcadas con (x's).

Grado 6. Alternadamente extienda el pie y rodee con su pulgar izquierdo las éreas del
tobillo indicadas mientras usted suelta la extension. Este es el mismo procedimiento que
en la manipulacion 4, salvo que usted esta extendiendo el pie en vez de flexionarlo.

Grado 7. Rodee el tobillo 3-4 veces.
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PROTOCOLO DE LA SESION GENERAL

Manipulacion 6: Rotacion del tobillo.
Finalidad: La misma que en las manipulaciones 4 y 5 .

Grado 1. De pie junto a los pies del usuario.

Grado 2. Coloque sus dos pulgares en el espacio
hueco de la parte superior del tobillo derecho. Sus
otros dedos descansan suavemente sobre ambos la-
dos del tobillo.

Grado 3. Estimule 10 veces la parte superior del

tobillo en la direccion del reloj. Estimule con suficiente

presion para poder balancear el cuerpo del usuario.

Manipulacion 7: Tirones del dedo del pie y compresion de los tendones.
Finalidad: Estimular las largas corrientes de energia que fluyen sobre cada dedo del pie.

Grado 1. De pie junto a los pies del usuario.

Grado 2. Con la mano izquierda agarre el dedo gordo del pie derecho del usuario. Mantén-
galo lo mas cerca posible del pie. Haga girar el dedo del pie 3-4 veces en cada direccion.

Grado 3. Su mano derecha esta sobre el pie con su pulgar en la parte superior y sus
dedos de aire o indices debajo. Ambos dedos estan sobre los tendones que conectan
con el dedo del pie.

Grado 4. Con la mano izquierda estire el dedo del pie tirando de él hacia usted.

Grado 5. Suscite el tirdn y simultaneamente comprima los tendones contra otros. Em-
piece cerca del dedo del pie.

Grado 6. Repita este estiramiento del dedo del pie y alterne la compresion del tendon
mientras usted baja por el pie pulgada a pulgada. Haga esto 3-4 veces.

Grado 7. Repita los grados 1-4 en cada dedo del
pie. No olvide alternar. Estire el dedo del pie y cuan-
do lo relaje, comprima los tendones. Puede cambiar
de manos para acomodarse a los pies grandes, por
ejemplo, la mano derecha sobre el dedo del pie y la
mano izquierda sobre los tendones.
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POLARIDAD

Manipulacion 8: Tirones de los dedos de los pies.
Finalidad: Liberar las corrientes de energia y los cinco elementos de los dedos de
los pies.

Grado 1. De pie junto a los pies del usuario.
Grado 2. Agarre con ambas manos el dedo pulgar del pie del usuario. Mantenga ese dedo lo

mas cerca posible del pie con sus manos superpuestas -~
sobre la parte superior del dedo del pie.

Grado 3. Estire el dedo del pie hacia usted hasta
que esté tenso sin aflojar.

Grado 4. Con el dedo del pie tenso tire rapidamen-
te de ¢l hacia usted a una distancia de media pulgada.
Asegurese de que sus manos no rebasan sobre el

dedo del pie. Utilice la sdbana bajo sus dedos para

tener mejor agarre, si nota que los dedos del pie del
usuario estan resbaladizos.

Grado 5. A veces los dedos de los pies hacen un sonido seco cuando usted tira de ellos.
Este sonido es producido por el aire que fluye a través del espacio creado por el tirdn del
dedo del pie. Es algo comun y no hay que preocuparse por ello.

Manipulacion 9: Tiron de la pierna.
Finalidad: Liberar energia en la cadera y en la parte inferior de la espalda.

Grado 1. De pie junto a los pies del usuario.
Grado 2. Agarre con ambas manos el pie derecho del usuario. Las manos de usted estan
superpuestas encima del empeine del pie del usuario.

e A
Los pulgares de usted estan debajo de la planta del

pie del usuario.

Grado 3. Pida al usuario que haga una inhalacion.
Cuando lo haga flexionele el pie mientras se inclina
hacia su cabeza.

Grado 4. Pidale que exhale el aire. Antes de que el

usuario haya exhalado todo el aire de sus pulmones
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y con el pie todavia flexionado, tire hacia usted la pierna externa a una distancia de una
pulgada. Se trata de un corto tiron réapido. Mantenga esta posicion durante varios segundos
y luego suelte.

Manipulaciones 10 a la 15
Una vez concluida la manipulacion 9 repita las manipulaciones 4-9 sobre el pie izquier-
do del usuario. El procedimiento es exactamente el mismo excepto que usted sustituye la

mano derecha por la izquierda y viceversa.

Manipulacion 16: Balanceo de la pelvis y de la rodilla.
Finalidad: Promover la relajacion de la pelvis.

Grado 1. De pie, al lado derecho del usuario.

Grado 2. Ponga la mano izquierda sobre el hueso

pélvico derecho del usuario, con la palma hacia abajo
y los dedos senalando hacia sus pies. Esto es lo que
se llama ligamento de Poupart.

Grado 3. La mano de usted esta por encima de

la rodilla sobre el lado externo de la pierna derecha
del usuario.

Grado 4. Balancee suavemente la pierna con su mano derecha en movimiento ritmico
unas 10 veces. Su mano izquierda no estimula.

Grado 5. Pare y sostenga la pierna sin balancear durante 30 segundos.

Manipulacion 17: Mover de un tirdn la mufieca.

Finalidad: Estimular la energia que fluye a través
de la muneca.

Grado 1. De pie, al lado derecho del usuario.

Grado 2. Coja con ambas manos la muneca dere-
cha. Los pulgares de usted estan sobre la parte su-
perior de la muneca del usuario y sus dedos de aire

(indices) debajo de la mufeca.
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Grado 3. Con los dedos mediques (de tierra) dé un tirdn a la mufieca hacia arriba 10
veces.
Grado 4. Mantenga la muneca sin tirones durante 15 segundos.

Manipulacion 18: Rotaciones de los brazos y los hombros.
Finalidad: Estimular las corrientes de energia que fluyen por encima de los brazos y los

hombros.

Grado 1. De pie, al lado derecho del usuario.

Grado 2. Sostenga la muneca derecha del usuario
como en la manipulacion 17.

Grado 3. Utilizando la muneca del usuario para
controlar los movimientos, haga girar su brazo y su
hombro en un movimiento circular relajado (hacia us-

ted). Haga este movimiento 10 veces en una direccion

y luego 10 veces en la direccion opuesta —lejos de
usted.

Grado 4. Usted deberia tener los brazos y la mano siempre relajados. Esto ayudard al
usuario a relajarse.

Manipulacion 19: Estiramientos de dedos y brazos
Finalidad: Liberar las corrientes de energia de los dedos.

Grado 1. De pie, al lado derecho del usuario.

Grado 2. Coja el pulgar derecho del usuario entre
los dedos de aire y de fuego de la mano derecha de
usted. Mantenga el pulgar tan cerca como sea posible
de su base.

Grado 3. Sosteniendo firmemente el pulgar (sin
apretarlo), estire hacia usted el brazo del usuario, po-

niéndolo tenso.
Grado 4. Con la mano izquierda coja la muneca del
usuario y empujela lejos de usted mientras al mismo tiempo tira del dedo hacia usted.
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Grado 5. Repita el grado 3 en el codo y luego en el hombro.
Grado 6. Repita los grados 1-4 sobre cada dedo de la mano derecha del usuario.

Manipulacion 20: Contacto de pulgar y membrana.
Finalidad: Estimular la energia por reflejo al area sobre el cuerpo debajo del diafragma.

Grado 1. De pie, al lado derecho del usuario.

Grado 2. Ponga el lado de su pulgar izquierdo a
lo largo del monte de Venus de la mano derecha del
usuario.

Grado 3. Ponga la punta de su dedo de aire (indi-
ce) en la membrana entre el pulgar y el dedo de aire

en el dorso de la mano del usuario. )

Grado 4. Estimule ambos puntos presionando los
dedos juntos. Este punto suele ser muy sensible en la mayoria de las personas. Recuerde
que no ha de ejercer fuerza.

Grado 5. Estimular durante 1-2 minutos.

Manipulacién 21: Contacto de pulgar y membrana con el punto reflejo del lado interno del codo
Finalidad: Estimular la energia que fluye a través del higado sobre el lado derecho del cuerpo
y el estomago sobre el lado izquierdo.

Grado 1. De pie, al lado derecho del usuario.
Grado 2. Repita los grados 1y 2 de la manipulacion 20.

Grado 3. Con el pulgar de su mano derecha haga
contacto con un punto del antebrazo derecho del usua-
rio. Localice este punto buscando el espacio 6seo en el
lado interno del codo derecho. Desde ahi baje una pul-
gada y luego mueva hacia adentro otra pulgada. Este
es un punto reflejo del higado (en el brazo izquierdo

se encuentra un punto reflejo del estémago).
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Grado 4. Estimular alternadamente el contacto de pulgar y membrana con un estimu-
lante movimiento circular sobre el antebrazo 4-5 veces.

Manipulacion 22: Contacto de codo y costilla inferior.
Finalidad: Estimular la energia de la vesicula biliar en el lado derecho y el bazo en el lado
izquierdo.

Grado 1. De pie junto al lado derecho del usuario.

Grado 2. Sostenga el codo derecho del usuario
en la palma de su mano izquierda. Ponga el pulgar
izquierdo sobre el antebrazo por debajo del codo de
su usuario.

Grado 3. Coloque la mano derecha sobre el ab-

domen del usuario debajo del diafragma para que

sus costillas inferiores encajen entre el pulgar y los
dedos de aire de usted. Los dedos de usted deberian apuntar hacia el lado izquierdo del
usuario.

Grado 4. Estimule el codo presionando primero hacia abajo y luego hacia arriba, hacia
el hombro del usuario. Deberia ser un suave movimiento circular.

Grado 5. Alterne la estimulacion del codo con un suave balanceo del abdomen. Estimule
alternadamente cada gsitio 4-5 veces.

Grado 6. Prosiga durante 2 minutos y luego sostenga sin estimulacion.

Manipulacion 23: Balanceo pelviano.
Finalidad: Estimular las profundas corrientes del caduceo que pasan por la espina dorsal.

Grado 1. De pie, al lado derecho del usuario.

Grado 2. Coloque la parte inferior de su mano derecha sobre la parte interna del hueso
pélvico (ligamento Poupart) del usuario.

Grado 3. Coloque la parte inferior de su mano izquierda en la articulacion anterior del
hombro derecho de su usuario. Los dedos de la mano izquierda de usted agarran suave-
mente el hombro derecho del usuario.

Grado 4. Presione sobre el hombro mientras balancea 10-15 veces la pelvis del usuario.
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Empiece suavemente y aumente gradualmente el movimiento de balanceo. Recuerde que
no debe ejercer fuerza.

Manipulaciones 24-30

Repita las manipulaciones 16-23 sobre el lado izquierdo del usuario. Acuérdese de susti-
tuir la mano derecha por la izquierda, etc., después de completar el lado izquierdo del cuer-
po. Este seria el momento para hacer algunas manipulaciones especificas encontradas en
este capitulo. Si no hace ninguna manipulacion especifica, continte con la sesion general.

Manipulacion 31: Angulo orbital y occipucio.
Finalidad: Equilibrar las corrientes de energia a cada lado de la cabeza.

Grado 1. Sentado junto a la cabeza del usuario.

Grado 2. Coloque el dedo de aire de su mano dere-
cha sobre la parte inferior del occipucio del usuario, un
cuarto de pulgada a la derecha de la espina dorsal.

Grado 3. Coloque el dedo de aire de su mano iz-

quierda sobre el punto situado entre la nariz y la ceja

derecha de su usuario.

Grado 4. Sostenga el punto nariz-ceja (dngulo orbital). Con el dedo de aire de su mano
derecha estimule suavemente la parte inferior del occipucio.

Grado 5. Estimule durante 1 minuto y luego sostenga 30 segundos. Sienta el hormigueo.

Manipulacion 32
Lo mismo que la manipulacion 31, la tnica diferencia es que usted lo hace sobre el lado
izquierdo del usuario. Asegurese de cambiar de mano.

Manipulacion 33

Finalidad: Para equilibrar la energia en los lados
derecho e izquierdo del cerebro y el cuerpo.

Grado 1. Sentado junto a la cabeza del usuario.

Grado 2. Coloque los dos pulgares sobre la fonta-

nela del usuario.
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Grado 3. Coloque los mediques (dedos de tierra)
sobre los puntos de la mandibula a uno y a otro lado
de la cabeza del usuario. Esto estd enfrente de las
orejas del usuario y puede percibirse cuando éste
abre y cierra la boca.

Grado 4. Coloque los otros dedos donde caigan na-

turalmente. Deberian estar simétri-camente a ambos

lados de la cabeza.
Grado 5. Sostenga 1-2 minutos y trate de percibir la energia.

Manipulacion 34: Equilibrio sensorio/corrientes motrices.
Finalidad: Equilibrar corrientes de la parte anterior con corrientes de la parte posterior
del cuerpo.

Grado 1. Sentado junto a la cabeza del usuario.

Grado 2. Con la mano derecha coja el cuello del usuario y deslice su mano hasta agarrar
la parte inferior del occipucio con el pulgar y los dedos de aire (ver manipulacion 2).

Grado 3. Coloque el pulgar de su mano izquierda sobre la fontanela del usuario.

Grado 4. Los otros dedos de su mano izquierda forman una garra cuando usted coloca
los dedos de fuego y de agua sobre cada lado de la nariz del usuario.

Grado 5. Sostenga 1 minuto y trate de percibir la energia.

( ) 4 )
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Manipulacion 35: Equilibrio de los chakras.
Finalidad: Equilibrar la energia en los chakras.

Grado 1. De pie, al lado derecho del usuario.

Grado 2. Haga punos flojos con las manos y colo-
que el pulgar derecho en el ombligo del usuario.

Grado 3. Coloque su pulgar izquierdo en el punto
situado entre las cejas del usuario.

Grado 4. Mantenga 2 minutos tratando de percibir
la energia vital.

Manipulacion 36: Frotar suavemente la espalda.
Finalidad: Equilibrar las corrientes motrices.

El usuario estd sentado

Grado 1. De pie, detras del usuario.

Grado 2. Coloque las manos sobre los hombros
del usuario.

Grado 3. Lleve sus manos de una hacia la otra
y crucelas en la espina dorsal y el cuello del usua-
rio. Luego frote suavemente el cuerpo bajando por
ambos lados de la espina dorsal hacia las nalgas del
usuario.

PROTOCOLO DE LA SESION GENERAL
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Grado 4. Cuando haya llegado a las nalgas, separe las manos y repita los grados 1-3 de

5 a 10 veces. El frotamiento se efectiia con un suave movimiento continuo. Trate de hacer

los 2-3 ultimos frotamientos a media pulgada del cuerpo. Trate de percibir la energia del

usuario.
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Manipulacion 37: Frotamiento frontal.
Finalidad: Equilibrar las corrientes sensoriales.

El usuario estd sentado, con las manos sobre los muslos o las rodillas.

Grado 1. De pie frente al usuario.

Grado 2. Coloque las manos sobre sus hombros, a lo largo de su cuello.

Grado 3. Frotese las manos en movimiento continuo hacia los hombros del usuario,
bajando por sus brazos y piernas.

Grado 4. Repita 5-10 veces. Haga los 2 ultimos frotamientos a media pulgada del cuerpo
del usuario.

Grado 5. Si ello da buen resultado, es el gran momento para un fuerte abrazo.

Sirvase observar que el numero sugerido de veces o minutos para estimular o sostener
es aproximado. Sus mejores guias seran el tiempo disponible, la intuicion y la experiencia.
El tratamiento general puede durar 20-45 minutos con igual eficacia. Experimente y dis-

frute.
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OBJETIVO PARTICULAR

Conocer los fundamentos de la teoria de los
chakras para efectuar en forma correcta las
manipulaciones y lograr la armonizacién del

usuario.

TEORIA DE LOS CHAKRAS

I_og nombres de los cinco elementos proceden de los nombres de los chakras o centros
de energia que se hallan situados en el centro del cuerpo. Cada chakra es un vortice de
energia que gira en el sentido de las manecillas del reloj cuando es recibida desde atras.
Al girar el chakra despide un flujo de energia hacia arriba y un flujo hacia abajo, formando
las largas corrientes verticales de energia. Cada chakra se relaciona con los organos y
funciones situados en su area:

El chakra de éter gobierna la voz, el oido y la garganta,

El chakra de aire gobierna la circulacion, el corazon y los pulmones.

El chakra de fuego gobierna la digestion, el estomago y los intestinos.

El chakra de agua gobierna los organos de la reproducion, las secreciones glandu-
lares y el impulso emocional.

El chakra de tierra gobierna la eliminacion de solidos y liquidos, la vejiga y el recto.

Los chakras estan conectados por una doble espiral de energia que desciende de la
cabeza, la corriente del caduceo. Este descenso de energia a través de los chakras mues-
tra una decreciente velocidad de vibracion de energia, teniendo el chakra de tierra el nivel
mas bajo de vibracion. Cada uno de los chakras es neutro debido al paso de la corriente
de caduceo. También hay flujos horizontales de energia de derecha a izquierda.

Es a través del ombligo que el embrion se vincula a la madre fisica y energéticamente.

Toda la ingestion de alimento, oxidacion y eliminacion tiene lugar a través del ombligo hasta
que nace el bebé y este vinculo se rompe. Aun cuando este vinculo se rompe fisicamente en
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TEORIA DE LOS CHAKRAS

el nacimiento, este centro y la espiral de energia que irradia hacia fuera desde el ombligo
siguen siendo de vital importancia energética para la continuidad de la funcion y equilibrio
del cuerpo.

Es un modelo primario de energia en el cuerpo debido a que fue esta espiral de
energia lo que estuvo activa cuando se formo originariamente la estructura fisica.

DESARROLLO DE LA TECNICA DE EQUILIBRIO DE CHAKRAS
Equilibrar la energia vital en los chakras. Los chakras son poderosos centros giratorios
de energia situados en diferentes dreas de la columna vertebral. Cada uno de los cinco
chakras fisicos da origen a una de las cinco corrientes de energia asociadas con cada uno
de los cinco elementos. Estos centros de energia se relacionan también con los érganos y
funciones del cuerpo en las areas en que estan situados.

El usuario acostado decubito prono:

Grado 1. De pie, al lado izquierdo del usuario.

Grado 2. Coloque la mano izquierda sobre la nuca (chakra de éter) del usuario.

Grado 3. Coloque la mano derecha con la palma hacia arriba, sobre el sacro (chakra de
agua) | el coccix (chakra de tierra). Su dedo de fuego (dedo medio) esté en linea con el
espinazo del usuario y los dedos de usted senalan hacia la cabeza de él.

Grado 4. Con la mano derecha estimule los chakras inferiores con un movimiento cir-
cular en direccion de las manecillas del reloj durante 2 minutos. Su mano izquierda no
estimula.

Mantenga y perciba la energia. Esta posicion de la palma atrae hacia la columna verte-
bral del usuario los cinco elementos procedentes del cosmos.

Ve
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Grado 5. Coloque ahora la mano derecha, con la palma hacia abajo, sobre la misma
area sacro-coccix. Haga girar su mano derecha 90 grados hacia la derecha.

Grado 6. Estimule esta area con un movimiento circular de reloj durante 1 minuto. Su
mano izquierda permanece sobre la nuca del usuario sin estimular.

Grado 7. Repita los grados 5 y 6 sobre el chakra de fuego (frente al ombligo del usua-
rio) y luego sobre el chakra de aire (entre los omoplatos del usuario). Estimule cada lugar
durante 1-2 minutos y sienta la energia como calor u hormigueo.

Grado 8. Mueva ahora la mano derecha hacia el cuello del usuario y coloque el dedo
de aire de su mano izquierda sobre el chakra del tercer ojo (entre las cejas). Mantenga
durante 2 minutos sin estimulacion.

Grado 9. Coloque ahora la mano izquierda sobre el chakra de la coronilla (encima de la
fontanela) y mantenga durante 2 minutos.

4 2
N
\ J

NOTA
Estimular un dedo de la mano o del pie con una mano mientras coloca
usted su otra mano sobre el chakra o centro correspondiente, es un medio

eficaz para estimular esa drea del cuerpo.
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OBJETIVO PARTICULAR

Comprender la estructura conceptual de los
cinco elementos y su relacion con las triadas,
como? expresion de la conciencia y forma de

comportamiento de los usuarios.

LOS CINCO ELEMENTOS
Y SU RELACION TRIADICA

EI Or. Stone baso su sistema terapéutico en su profunda comprension conceptual de las
relaciones entre los cinco elementos. Emple6 como modelo los Elementos ayurvédicos. En
ellos encontro un ltcido conocimiento de las ramificaciones tanto fisicas como psiquicas
del desequilibrio energético y una clara presentacion de la dindmica implicita. Puesto que
los cinco elementos son nombres que se han dado a las cualidades energéticas que surgen
de los chakras y que estas cualidades rigen la anatomia y la fisiologia del cuerpo, y son, a
la vez, expresion de los aspectos de la conciencia, tienen vastas implicaciones en la com-
prension de la salud y la enfermedad. Su flujo refleja las cualidades de la conciencia y el
modo de comportamiento de cada persona.

El primer paso de nuestra existencia es el momento de la concepcion. Este es también
el momento en el que surgen los cinco elementos. Segun la cosmologia de las tradiciones
antiguas mencionadas con anterioridad, se deben reunir tres condiciones en el momento
de la concepcion para formar un nuevo feto. Se trata del esperma, del 6vulo y del alma o
conciencia del ser recién aparecido. Esto, a su vez, refleja el principio polar de las corrien-
tes energéticas y el paso de los Gunas por los polos positivo, negativo y neutro. El esperma
es el polo masculino y positivo, el duulo es el polo femenino y negativo y el alma es el polo
neutro, el que mas resonancias guarda de la Fuente. Cuando esto ocurre, se produce una
gran fusion de energias y se inicia la formacion de las sutiles pautas energéticas del feto.

Es un proceso en el que se entrelazan las fases formativas de la energia por excelencia,
para crear el “holograma” sutil de la forma fisica. En el centro de esta matriz en desarrollo
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cobran existencia los chakras y su flujo dinamico de pulsacion segun los cinco elementos,
a través de relaciones triadicas. crear el “holograma” sutil de la forma fisica.

En el centro de esta matriz en desarrollo cobran existencia los chakras y su flujo di-
namico de pulsacion segun los cinco elementos, a través de relaciones triadicas. A cada
elemento le corresponden relaciones multiples, pero las triadas mas formativas o prima-
rias son las que surgen del entretejido inicial y se llaman “triadas fetales” Como ya hemos
descrito, toda energia recorre las tres fases de positivo, negativo y neutro. Su accion rige
polos o triadas energéticas y corporeas para cada elemento. Esta interaccion energética se
produce, entreteje y superpone en el momento de la concepcion, para crear la sutil matriz
que dara lugar al cuerpo fisico.

Las diversas triadas elementales son expresion de ilaciones entretejidas que laten en
un tnico proceso. El Eter es el campo o elemento de “Tierra’, el que permite que los cua-
tro elementos activos de Aire, Fuego, Agua y Tierra establezcan sus relaciones. De hecho,
esta mezcla de elementos y relaciones es el progreso de la energia vital que recorre sus
distintas fases. Los elementos son los aspectos a través de los cuales se mueve la energia
universal en sus fases de gas, vapor de agua, liquido, hielo, etc. Cada fase parece distinta
y separada pero se trata de la misma energia que se manifiesta en diferentes estados.

Las energias descienden del centro de la frente y se reducen en intensidad y vibracion
para crear el centro etérico. Como vimos anteriormente, el centro etérico se situa en el cuello
y es el primero en expresarse en relacion con los cinco elementos. Las energias de los cinco
elementos surgen del centro etérico y los otros cuatro centros de energia —Aire, Fuego, Agua
y Tierra— responden a una mayor reduccion de la energia del centro etérico.

Cada elemento tiene un chakra o centro de energia particular que se relaciona con él.
Cada elemento tiene diversas funciones fisiologicas relacionadas con él.

ELEMENTO TIERRA
Todo el material sélido 6seo que da al cuerpo su estructura basica y soporte para todos
los 6rganos.

ELEMENTO AGUA
Todo el material blando del cuerpo, la piel, el tejido muscular, etc. Todos los liquidos: linfa,
sangre y secreciones mucosas. También de la matriz basica que mantiene unida la estruc-
tura fisica.
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D.R. JOSE MAURICIO LOPEZ LOPEZ




LOS CINCO ELEMENTOS Y SU RELACION TRIADICA

ELEMENTO FUEGO
El calor dentro del cuerpo generado por los fluidos digestivos al realizar la funcion digestiva.
La rama simpatica del sistema nervioso autonomo y el nivel basico de energia del cuerpo,
la vitalidad.

ELEMENTO AIRE
La regpiracion y la circulacion a través del sistema nervioso y los vasos sanguineos, el
movimiento procurado por la mente que opera a través del sistema nervioso y la rama pa-
rasimpatica del sistema nervioso autonomo.

ELEMENTO ETER
Todas las redes que penetran el cuerpo entero, por ejemplo, nervios, venas, arterias,
etc. También esta representado en todas las articulaciones, el espacio (éter) entre los
diversos huesos que dan flexibilidad.

El elemento Eter, a causa de su presencia que todo lo penetra, puede considerarse
como la madre de los otros cuatro elementos. Cada uno de los cuatro elementos restantes
tiene una triada astrologica asociada con €l y una parte particular del cuerpo relacionada
con el signo astroldgico (signo solar). Estas correspondencias son las siguientes:

Elemento aire: Géminis (hombros), Libra (rifiones), Acuario (tobillos).
Elemento fuego: Aries (ojos), Leo (plexo solar), Sagitario (muslos).
Elemento agua: Cancer (pechos), Escorpio (genitales), Piscis (pies).
Elemento tierra: Tauro (cuello), Virgo (intestinos), Capricornio (rodillas).

TRIADA DEL ELEMENTO TIERRA
El campo de accion del elemento Tierra es el mundo fisico. Es aqui donde las energias
se cristalizan en formas que se amoldan a nuestros pensamientos, actos y palabras. Las
cosas “toman tierra” en la realidad material.
El elemento Tierra afecta a los sentidos fisicos, y las personas conectadas con su ambito
de influencia suelen tener mente firme, mucha paciencia y gran perseverancia. Esta firmeza
se fundamenta en la fuerza de la Tierra y en los modos de accion practica necesarios para
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el mundo material. Las personas de Tierra son pragmaticas y practicas y se dedican a lo
que emprenden hasta su conclusion definitiva.

Aquellos que no observan el contacto con la Tierra pueden, por otro lado, parecer
dispersos o ansiosos. Las energias pueden quedarse atrapadas en el campo de Aire o de
Agua, sin llegar a tomar contacto con la Tierra. Las personas que carecen de un fundamento
de Tierra pueden mostrarse incapaces de afrontar los problemas cotidianos, quedandose
atrapadas en suefos y excesos emocionales.

Las triadas
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Las constituciones de Tierra tienden a presentar un agpecto cuadrado. Estas estructu-
ras corporales poseen un cuello grueso y corto, un cuerpo robusto de agpecto muy solido
y rodillas y piernas gruesas. Esta constitucion suele indicar personalidades que emplearan
sus energias en terrenos muy practicos.

El elemento Tierra rige también las contracciones en general. Cualquier movimiento
contractivo, sea de pensamiento, emocion o fisico, se encuentra bajo el influjo de la Tie-
rra. Las ideas y conceptos estrechos, la rigidez mental y el miedo pertenecen a las pautas
contractivas del elemento Tierra. La tierra es el lugar de la inercia, de la gravedad. Algo
contra lo que todos hemos de luchar en algin momento u otro, es la resistencia inherente
en las formas materiales. Se requiere energia para vencer esta resistencia, despertarse
por la manana, hacer ejercicio, superar los habitos daninos. Para liberarnos de la pereza y
la inercia, debemos aprender a movernos al ritmo de la Tierra sin vernos paralizados por
¢l. Debemos aprender a emplear esta resistencia con habilidad, para aprender las lecciones
que nos ensefa nuestra forma fisica.

El liquido corporal regido por la Tierra es la sangre, el elemento solido son los huesos
y el sentido bajo, su influjo es el olfato. Los alimentos de Tierra son los que crecen bajo el
suelo. Incluyen raices, tubérculos, zanahoriag, papas, remolacha y cebollas.

BENEFICIOS

Ayuda a poner los pies sobre la tierra a personas que se sienten inseguras y son des-
organizadas. En el campo fisico esta secuencia es benéfica para problemas de eliminacion
y del sistema intestinal.

TRIADA DEL ELEMENTO AGUA

Después del centro de Fuego, la energia vital vuelve a reducirse en intensidad para
formar el siguiente centro, el centro de Agua, que es el de la pelvis y estd situado en la
union de la altima vértebra lumbar con el sacro.

El elemento de Agua es el dominio de las emociones y los sentimientos. Si el Agua fluye
libremente por sus puntos de accion energética y esté equilibrada con el elemento Aire, la
persona tendra una mente agil y flexible, capaz de cambiar facilmente seglin sus intuiciones
y ajena a los rigidos sistemas ideoldgicos. Vemos que la flexibilidad mental es una impor-
tante caracteristica Agua/Aire y para que se produzca debemos estar en contacto con
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nuestros sentimientos y emociones, pero, como veremos, sin estar apegados a ellos.

El elemento Agua rige los apegos y las adhesiones. Aqui tienen su sede los lazos y los
impulsos profundos.

El Elemento Agua se desequilibra como consecuencia de traumas emocionales cons-
cientes.

La sexualidad y las cuestiones sexuales estan arraigadas en el elemento Agua, y los
temores, las inhibiciones y los excesos sexuales afectan poderosamente sus acciones ener-
géticas. Las personas cuyo elemento Agua fluye libremente, estdan “de pies a tierra” con
respecto a sus sentimientos. Son capaces de elaborar sus pautas emocionales en la medida
en que éstas surgen, sean pautas de fuerte apego, tristeza, temor o alegria.

La fuerza del agua radica en su flexibilidad, su falta de rigidez. Vence los obstaculos y
erosiona barreras aparentemente infranqueables. Su curso limpia y alimenta y su ausencia
produce sequias y hambre. El agua limpia y lo purifica todo. Es algo que podemos también
observar en nuestro sistema linfatico, regido por el elemento Agua, que limpia y desintoxica
nuestro organismo de invasores externos, toxinas y productos residuales. El agua atrapada
se estanca, si el sistema linfatico se obstruye el resultado es toxicidad e infecciones. Si el
Agua se empantana a nivel emocional, se producen las condiciones que potencian estallidos
y excesos, llantos descontrolados y autocompasion. Del mismo modo que puede reventar
una presa sobrecargada, asi pueden hacer una explosion aparentemente irracional nuestros
sentimientos de Agua que han sido largamente reprimidos. Cuando, no obstante, el Agua
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fluye libremente y nos comunica con la tierra, nuestras emociones serdn como amigas que
ni rechazaremos ni aprisionaremos.

Las personas de tipo Agua presentan un aspecto robusto y algo rojizo; pueden llegar a
ser obesas o simplemente tener tendencia a engordar. Su pelvis puede sufrir desequilibrios
estructurales y es posible la aparicion de dolores sacroiliacos y lumbares como resultado
de un trastorno emocional. Las correspondencias triddicas del elemento Agua afectan al
torax, los senos y los hombros. El torax es su polo positivo, los pies y el talon son su polo
negativo. Las perturbaciones del elemento Agua se reflejan habitualmente en un exceso
de retencion de liquidos, literalmente acumulaciones de liquido estancado sobre todo en el
polo negativo de los pies, en los tobillos y en las distintas dreas de reflejos perineales.

Dado que el elemento Agua rige el curso de las energias hacia la tierra, es logico que
su polo negativo esté localizado en los pies. Nuestros pies nos conectan con el suelo y en
ellos se puede apreciar nuestra relacion con la “toma a tierra”

El elemento Agua rige también la cohesion y unificacion del cuerpo y en este sentido es
el elemento que mantiene la integridad de nuestra forma fisica.

El Agua abunda en los alimentos que crecen en la superficie del suelo y que incluye:
verduras, de hoja verde (lechugas, por ejemplo), coles, espinacas, melones, calabazas y
calabacines.

BENEFICIOS

Esta secuencia es muy tranquilizadora. Se recomienda en caso del liquido estancado
sobre todo en el polo negativo de los pies, en los tobillos. Para los miedos y las tensiones
cronicas.

TRIADA DEL ELEMENTO FUEGO

El siguiente escalon después del centro de Aire es el centro de Fuego. El elemento Fuego
debido a su naturaleza rajasica y extrovertida, posiblemente sea el mas facil de percibir
en nosotros mismos y en los demas. Mientras que el elemento Aire rige el movimiento,
el de Fuego rige la direccion que adopta este movimiento. El elemento Fuego constituye
el impulso positivo y expansivo que da lugar a la accion. Es la fase de energia rajasica e
impulsora que funciona como fuerza motriz de las funciones fisioldgicas. Es la fuerza vital
del sistema energético de nuestro cuerpo. Proporciona el calor de la curacion —cuya ma-
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nifestacion extrema es la fiebre— y su centro en el ombligo es la fuente de la que mana la
vitalidad del cuerpo.

Las personas con gran tendencia al Fuego sienten un gran entusiasmo por la vida y
convierten este entusiasmo en accion. Sin embargo, pueden también ser egocéntricas y
obstinadas y emplear esta fuerza de Fuego para manipular a los demas. La personalidad
de Fuego tiende a ser directa y honesta con los demas, pero cualquier desequilibrio de su
tendencia podria desembocar en dureza e insensibilidad. El Fuego rige las emociones de la
ira y el resentimiento. Las personas que reprimen sus cualidades de Fuego tienen proble-
mas a la hora de satisfacer sus necesidades y pueden canalizar esta energia ardiente hacia
resentimiento o desconectarse totalmente de sus sentimientos de Fuego e interiorizarlos
en forma de inseguridad, desprecio de si mismos, depresion o fragilidad.

Aquellos que hacen uso desequilibrado de su Fuego suelen tener tendencias domina-
doras, manipuladoras y psiquica o fisicamente violentas. Los que, por el otro lado, tienen
el elemento de Fuego fuerte y equilibrado dispondran de buenas reservas de energia vital,
claridad de propdsito y pensamiento y un intelecto lucido, que no se deja enganar por los
enredos y las confusiones.

El flujo libre y equilibrado del Fuego se percibe a modo de calidez, consideracion y so-
lidaridad.

El elemento Fuego se manifiesta fisicamente en la triada de Fuego que implica la cabeza
—y en particular los ojos— como polo positivo de su corriente energética, el plexo solar
como polo neutro y los muslos como polo negativo. Las personas que carecen o sufren
desequilibrios de este Elemento pueden presentar una mirada opaca o vidriosa. Los que
usan el Fuego para manipulaciones de poder suelen tener lo que se llama “bloqueo ocular”.
Su Fuego esta absorbido por su lucha egocéntrica y no permiten que su energia se comu-
nique con los demas a través de los ojos.

Los polos negativos de esta triada son los muslos, que manifiestan los atributos de
Fuego con su movimiento. También en ellos es frecuente encontrar tensiones dolorosas
debidas a la represion de la ira y el resentimiento.

La constitucion fisica vinculada con el Elemento Fuego es de un peso moderado y un
buen equilibrio fisico. La persona puede ser musculosa y bien proporcionada sin tener que
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hacer ejercicio. Todos conocemos a alguien con aspecto atlético y en forma aunque no
hace nada para mantener este estado. Su cuerpo es delgado y musculoso e irradian mucha
vitalidad y fuerza fisica. Estas personas suelen necesitar actividades y trabajos fisicos para
canalizar sus energias de Fuego de modo eficaz.

El Fuego esta relacionado con los alimentos que crecen sobre la tierra pero a menor
altura que los propios del Aire. Los alimentos de Fuego tienden a mantener su esencia en
el cuerpo y suelen ser proteicos y de metabolismo lento. Incluyen todo tipo de granos,
legumbres, semillas (como las de sésamo, calabazas y girasol que estimulan el Fuego). Y
algunas fuertes sustancias picantes y raices.

BENEFICIOS

Esta secuencia es terapéutica para actitudes quejumbrosas provocadas por la pereza
y falta de motivacion. Ayuda en fiebre, inflamaciones y problemas relacionados con el es-
témago.

ELEMENTO AIRE
El elemento Aire esta en el primer escalon por debajo del Eter y siendo el primer Ele-
mento “activo” rige el movimiento en general. El Aire se reconoce por su movimiento o falta
de movimiento. Cuando no se mueve, el resultado es el estancamiento.

El Aire, que rige el movimiento en general, se combina con otros Elementos para crear
diversas cualidades de accion. El Aire se expresa en el mundo por medio de la velocidad
y el desplazamiento. La congestion del flujo de este tipo de energias precede a la rigidez
mental y fisica. A lag personas rigidas les cuesta trabajo elaborar nuevos enfoques e ideas.
Oe modo similar, los desequilibrios del elemento Aire pueden estar ocultos tras la rigidez y
congestion de las articulaciones. También el pensamiento es movimiento y el elemento Aire
rige la actividad mental en general. Las personas de Aire pueden quedarse inmersas en sus
pensamientos y aislarse de sus emociones y sensaciones fisicas. Predomina la reflexion y
suelen pensar antes de actuar. En un extremo, la persona puede quedarse atrapada en sus
pensamientos, preocupaciones y ansiedad, y ser incapaz de actuar.

El elemento Aire surge del centro del corazon y rige los deseos que nacen en este cen-
tro. El deseo tiene dos cabezas, el de la adhesion y el de la aversion: el deseo de atraer algo
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hacia ti o el deseo de alejarlo. Las personas cuyo corazon esta verdaderamente abierto
actuan desde el polo de la falta de deseo, que puede expresarse en términos de caridad y
compasion. En este sentido, la falta de deseo no significa estancamiento ni aburrimiento
sino que indica un afloramiento del corazon y la apertura del elemento Aire en su expresion
positiva de interés por los deméas, que comparten similares alegrias y sufrimientos.

La triada primaria o fetal del elemento Aire tiene su polo positivo en los hombros, su
polo neutro en los rifiones y su polo negativo en los tobillos. En cada area existen reflejos
energéticos susceptibles de ser empleados en la terapia para eliminar los bloqueos del
elemento Aire y equilibrar su flujo.

Si el Centro del Corazon se cierra, se hace muy dificil amar y ser amado. Su expre-
sion fisica se manifiesta en forma de contraccion del diafragma, tension en los hombros,
congestion de la caja tordcica y colapso pectoral. El resultado serian trastornos cronicos
renales e intestinales. La tension prolongada en estos 6rganos podria producir calculos
renales o un colon espastico.

El elemento Aire rige también otros procesos corporales especificos. Rige la salud y
el equilibrio del sistema nervioso, los pulmones, los rifnones, las glandulas adrenales, las
glandulas endocrinas, el colon (también regido por el Elemento Tierra), la circulacion de la
sangre, la salud cardiaca y la flexibilidad de las articulaciones.

Ademas de estos procesos corporales, el elemento Aire, en combinacion con el de Fue-
go, rige la sed, junto con el Agua, rige la piel; también los principales 6rganos del cuerpo
encargados de la eliminacion de toxinas y productos residuales de los tejidos. Esto incluye
los rifones, el colon y la piel. Junto con el elemento de Agua, que rige el sistema linfatico,
con el de Fuego, que rige el higado y el bazo y con el de Tierra, que también rige el colon,
ayuda a mantener nuestros tejidos sanos y limpios de toxinas.

El Elemento Aire abunda mds en las frutas, frutas secas y semillas que crecen en lo
alto de los arboles, y se vincula con las energias mas ligeras y airosas. Los estados que
estimulan el Aire en el cuerpo son los sabores agrios.
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BENEFICIOS

Esta sesion ayuda al pensamiento creativo, libera miedos y es muy util para personas
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ELEMENTO ETER
Las pulsaciones superpuestas de energias emanadas de los cinco centros generan la
pauta de interferencia llamada, en ocasiones, “cuerpo etérico” El centro etérico es, pues,
el campo o terreno del que brotan los demés elementos. El Or. Stone lo llamo “rio del que
afluyen los demas cuatro rios” El Eter es un elemento basico, un campo unificado que crea
un espacio sutil para el paso de los otros elementos.

El Eter rige también las emociones en general y se combina con los demas elementos
para crear distintas cualidades de emocion. Plasma el espacio en el que los sentimientos
puedan circular libre, equilibrada y armoniosamente. Todos sabemos como es no tener
“egpacio” Ese sentimiento de opresion y enclaustramiento que nos produce una profunda
depresion o una extrema agresividad. En realidad, es la sensacion que nos produce la con-
traccion del campo etérico, que no deja espacio para las emociones activas. Con la terapia
de la polaridad, el terapeuta puede intentar abrir mayor espacio para el usuario, por medio
de una préactica que afecte al estilo de vida, la responsabilidad afectiva y las técnicas cor-
porales especificas centradas en el elemento etérico. El campo etérico se puede “abrir” y
expandir para que la energia fluya libre y plena.

El Eter rige especificamente la afliccion. Si recuerdan que el Eter tiene su sede en el
cuello y la garganta, los que han sufrido de verdad sabrén que estas areas deben perma-
necer abiertas y relajadas.

El centro etérico suele ser considerado como sede del ego en el cuerpo fisico. Segun
la tradicion tibetana, el centro de la frente es el centro de la sabiduria, el centro del cue-
llo es del ego y el centro del corazon el de la compasion. Los tres deben estar abiertos y
equilibrados para que pueda surgir la auténtica compasion, lucidez e intuicion. De modo
que el centro etérico rige la polaridad entre el orgullo y la humildad.

El Eter se combina con otros Elementos para crear diversos atributos En combinacion con
el Aire, que rige el movimiento, se produce la cualidad llamada “dilatacion. El Eter permite la
expansion o dilatacion de las cualidades energéticas que atraviesan su espacio. El Aire
rige la calidad general de este movimiento. El Eter rige también el sentido del oido.
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En este caso, no solo se trata de oir sonidos externos sino del oido en sentido profundo
de conocimiento. Ciertas culturas emplean el oido junto a sonidos delicados como medio
importante de meditacion. En combinacion con el Fuego, el Eter rige el suefo. Con el
Agua, se manifiesta fisicamente en forma de saliva y con la Tierra se expresa como vello
corporal. Puesto que el elemento etérico se localiza en el cuello y la garganta, también rige
la comunicacion.

Examinemos, de nuevo, los puntos de correspondencia del elemento Eter y veamos como
puede incidir en ellos el sabio contacto del terapeuta. Es el primero de los elementos fisi-
cos que se manifiesta y el mas cercano a los atributos de paz y neutralidad, atributos que
nos remiten a la fuente en si. A nivel practico, el Eter es espacio, es el elemento espacial.
Como ya hemos visto, crea el espacio de desarrollo de los demas elementos, la matriz que
permite el movimiento sutil. La contraccion de su campo, normalmente debido al estrés
mental y emocional, nos produce una sensacion de enclaustramiento, casi como si estuvié-
semos rodeados de una caja o una jaula. Los campos energéticos se contraen, nos podemos
encontrar atrapados en un polo explosivo o, por el contrario, de depresion.

Una terapia del elemento etérico puede ayudar a abrir los campos energéticos y ampliar
el espacio de su movimiento. Aunque existe un procedimiento especifico para lograrlo,
todos sabemos como el contacto sensible y satvico de un buen amigo o familiar nos puede
tranquilizar y relajar. Esta cualidad amable y considerada debe estar presente en todas las
sesiones. El objetivo de la terapia etérica es abrir el campo de Eter y crear mas “espacio”
para el usuario. Dado que el Eter rige las emociones en general, la terapia puede brindar
mas espacio para el transcurso de la crisis emocional. Resulta especialmente atil cuando
las cosas parecen “enclaustradas’, sofocantes y explosivas. También es conveniente abrir
los campos en estados de agotamiento o depresion.

La intencion de las sesiones etéricas es calmar al usuario y ampliar sus campos energé-
ticos en general. Se consigue incidiendo en los subcampos localizados en las articulaciones.
Cada articulacion presenta un punto neutral de energias cruzadas y el campo que la rodea
esta sintonizado con el campo etérico general. Primero se incide en los campos que rodean
lag articulaciones y luego se aplican técnicas generales de armonizacion de los chakras
para equilibrar el campo que rodea los centros de energia mas importantes.
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LOS CINCO ELEMENTOS Y SU RELACION TRIADICA

BENEFICIOS
Ingpira el deseo por la unidad de la conciencia. Puede evocar experiencias de dolor como
de paz. Benéfica para todas las articulaciones y problemas relacionados con los oidos.

éa )

. J

Los puntos de correspondencia para la te-

rapia de signo Etérico muestran las areas de
contacto para el tratamiento.
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OBJETIVO PARTICULAR
Diagnosticar el sistema de energia del

usuario en funcién de la terdpia de po-
laridad

DIAGNOSTICO ASOCIADO
A LA TERAPIA DE POLARIDAD

E | diagnostico en polaridad consiste en la interaccion entre los Cinco Elementos, el sis-
tema nervioso, la estructura y forma del cuerpo fisico. La fase mas importante y forma-
tiva es la de los Cinco Elementos. El terapeuta recoge informacion acerca del sistema de
energias del usuario con el conocimiento de su union o mezcla dindmica. Recoge datos de
lag posturas y lecturas del cuerpo, del modo en que el usuario expresa sus pensamientos
y emociones, y sobre todo, con su capacidad de localizar los bloqueos en el sistema de los
Cinco Elementos a través del tacto. Cuando se “lee” el cuerpo de una persona, se ve que
sus trastornos se conforman a partir de procesos internos profundos. Son nuestros pensa-
mientos, actitudes y vida emocional los que dan forma al cuerpo. Nuestro modo de pensar
y sentir se materializa, literalmente, en el cuerpo fisico. Los bloqueos y perturbaciones
de cualquiera de los elementos tienen su expresion fisica en la estructura del cuerpo, las
pautas de tension, las areas excesivamente grasas o carnosas, la textura de la piel, el color,
la temperatura y la elasticidad o flacidez de los tejidos en las distintas partes del cuerpo.

Nada es arbitrario. Todo es reflejo de lo que somos. EI mensaje de nuestro cuerpo
presenta dos aspectos. El primero es una sensacion general del empleo de las energias
de la persona. Con solo mirar la simetria general del cuerpo, se pueden percibir lag dreas
de tension o perturbacion evidente. Un modo rapido de lograrlo es comparando la parte
superior del cuerpo con la inferior, el lateral derecho con el izquierdo y la parte inferior
con la posterior. ;Queda bien la forma del torax con la de la pelvis? ¢Resulta el torax dema-
siado estrecho o la pelvis demasiado ancha? ¢Presenta un aspecto “colapsado” uno de los
laterales del cuerpo? ¢Es el “mensaje” de la superficie posterior distinto al de la anterior?
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¢Nos dice algo la forma del cuerpo?

El segundo aspecto de la “lectura” del cuerpo es el examen de los Cinco Elementos y su
interaccion reflejada en el cuerpo. Esto se hace tras una primera valoracion general, con
el estudio de las relaciones triadicas de cada Elemento.

La lectura del cuerpo con base en los Cinco Elementos presenta dos aspectos: el del
“tipo de constitucion” y el de las relaciones triadicas elementales. El tipo de constitucion
hace referencia a la estructura general del cuerpo y sus tendencias. Queda determinado
en el momento de la concepcion pero se puede ver enturbiado por desequilibrios poste-
riores y su compensacion por las triadas energéticas. Es asi que un cuerpo de tipo Fuego,
normalmente musculoso y bien proporcionado (sin necesidad de ejercicios) puede verse
recubierto de un trastorno de tipo Agua que se manifestara como acumulacion de grasas
en las caderas y los muslos.

El tipo constitucional revela las tendencias generales de la persona. En él se puede
apreciar la estructura global, su tendencia hacia uno 0 mas elementos, y la tendencia del
sistema de energias a expresarse a través de uno o mas elementos particulares. Todo ello
muestra fuerzas y debilidades.

Los tipos constitucionales encajan también en las categorias médicas ortodoxas: ecto-
morfo, mesomorfo y endomorfo. Los ectomorfos presentan estructuras predominantemente
construidas por los tejidos derivados del ectodermo embrionico. De modo que se trata de
tipos embridnicos o fetales. El ectodermo es una capa germinal de la que nacen el sistema
nervioso, la piel, el cabello y drganos externos como los oidos y los o0jos. Los cuerpos de
tipo ectodermo o ectomorfo tienden a ser delgados, con cierta fragilidad en torno a ellos.
Es el tipo constitucional del Aire. Los mesomorfos disponen de tejidos derivados del mes-
odermo embrionico del que nacen, sobre todo, los musculos, los tejidos conjuntivos y los
huesos. El tipo constitucional mesomorfico presenta un predominio de masa muscular y
un cuerpo solido y bien proporcionando. Es el tipo constitucional de Fuego. Finalmente, los
endomorfos disponen de tejidos derivados del endodermo embrionico. De él nacen los teji-
dos adiposos, el sistema respiratorio, el aparato digestivo y la vejiga. El tipo constitucional
endomorfico presenta suaves redondeces, acumulaciones grasas y una tipica robustez del
torso y los muslos. Es el tipo constitucional de Agua. El tipo constitucional de Tierra es
también endomérfico y en caso de predominar los musculos, presenta un aspecto meso-
morfico. Explico todo esto para mostrar que la profesion médica ortodoxa ha realizado lag
mismas observaciones.
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DIAGNOSTICO ASOCIADO A LA TERAPIA DE POLARIDAD

AIRE FUEGO

Poco desarrollado enclen- w 5 .
. Constitucion media, aspec-
que, delgado “estirado’, . .

) ) to equilibrado, muscular sin
huesos finos, area lumbar e .
ejercicio, proporcionado,

derecha. )
peso moderado, area lumbar
normal.
Buscar: Tipo basico de constitucion o mezcla de tipos.
Informa de las tendencias generales de los elementos que en la per-
sona pueden significar fuerza o debilidades.
Constitucion moderadamente robusta, Constitucion robusta y maciza, cue-
aspecto rojizo, exceso de graso, nalgas [lo corto, brazos y piernas gruesas,
llenas, pecho voluminoso, exceso de torso fornido, aspecto de muy “pies a
peso, area lumbar ancha tierra.”
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OBJETIVO PARTICULAR

Capacitar a los asistentes en descubrir to-
das las combinaciones usadas en el patr6n
pentamirus.

PATRON PENTAMIRUS

EI Patron Pentamirus muestra los principios de los cinco flujos elementales de energia
y como se mezclan para producir las funciones del cuerpo. La energia de cada elemento
interactua y se entreteje con los otros cuatro elementos. La mitad de la energia permanece
sin cambio, la otra mitad se combina de manera equitativa con los otros cuatro elementos.
La combinacion de los elementos da como resultado 25 productos.

Emociones

Eter: afliccion

Eter combinado con Aire = produce deseo
Eter combinado con Fuego - produce ira
Eter combinado con Agua = produce amor
Eter combinado con Tierra = produce miedo

Movimientos

Aire: Velocidad

Aire combinado con Eter = produce estiramiento
Aire combinado con Fuego = produce sacudidas

Aire combinado con Agua = produce movimiento

Aire combinado con Tierra = produce contracciones
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PATRON PENTAMIRUS

Motivaciones Fisiologicas

Fuego: Hambre

Fuego combinado con Eter = produce sueno
Fuego combinado con Aire = produce sed
Fuego combinado con Agua = produce lujuria
Fuego combinado con Tierra = produce pereza

Fluidos corporales

Agua: semen

Agua combinado con Eter = produce saliva
Agua combinado con Aire = produce sudor
Agua combinado con Fuego = produce orina
Agua combinado con Tierra = produce sangre

Tejidos

Tierra: Huesos

Tierra combinado con Eter = produce pelo

Tierra combinado con Aire = produce piel

Tierra combinado con Fuego = produce vasos sanguineos
Tierra combinado con Agua = produce carne
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25 combinaciones: Tejer el cuerpo con los cinco elementos
FUENTE: Stone, Polarity Therapy, vol. 11, pp. 226-227.
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Este cuadro es un resumen de las “indagaciones en el cuerpo denso” del Dr. Stone, proce-
dentes, a su vez, de la antigua India. La linea central muestra las emociones de cada zona
elemental. Esta es la base del vinculo que la terapia de polaridad establece entre el cuerpo
y lags emociones, que es parte importante de la lectura corporal.
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ARMONIAS ESPINALES

Energias espinales armonicas. Los trastornos energéticos y estructurales se pueden
corregir por medio de contactos en los polos de las triadas superiores. Una perturbacion

comun es la que se manifiesta en C3-T5-L-3 los Centros de Eter, Aire y Fuego.
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OBJETIVO PARTICULAR

Los asistentes, al terminar la capacitacion co-
rrespondiente a este capitulo, identificaran
los efectos y posiciones de la terapia de la
“estrella de cinco puntas”.

LA ESTRELLA DE CINCO PUNTAS

I_ a estrella de cinco puntas se crea por medio de lineas de fuerza geométricas.
La parte superior de la estrella estd en el centro de la garganta, que es la fuente
de la corriente en el campo etérico. En la pelvis, en la parte inferior, esta la suma de
la fuerza total de toda la tension sensorial y de la frustracion emocional. Las dos puntas
inferiores de la estrella descansan aqui. Es en estas puntas inferiores donde se entrecruzan la
fuerza vital individual, las corrientes electromagnéticas y la fuerza de la gravedad terrestre.
Estos centros de energia vital y emocional situados en la pelvis, pueden libe
rarse naturalmente inhibiendo los ligamentos de los musculos abdominales a los hue-
sos de la pelvis, psoas y a los musculos iliacos. La liberacion de estos musculos pel-
vianos ocasiona una liberacion de los hombros y de las 4reas occipital y cervical.
La tension en la parte anterior del cuerpo es generalmente funcional, un reflejo de los
organos viscerales. La inflamacion y la tension en cualquier érgano es el medio que tiene
la naturaleza de hacernos saber que aquellos 6rganos estan bloqueados. La liberacion de
los bloqueos de energia se efecttia mediante contactos direccionales en la linea de fuerza.
La estrella de cinco puntas es un ejemplo de la expresion a menudo usada por el
Or. Stone: “Como es arriba, es abajo” Aquello que estd arriba se refleja en el area que
esta abajo y aquello que esta abajo tiene una representacion arriba que lo gobierna.
Todos los 6rganos sobre los cuales pasan las lineas de fuera en su flujo ascenden-
te tienen sus reflejos encima del diafragma exactamente en el mismo orden que el de
abajo, es decir, los ovarios y los 6rganos pelvianos tienen sus reflejos en los pechos.
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Las flechas sobre o a lo largo de las lineas indican la presion direccional usada en la
manipulacion. Es importante que usted coloque las manos, dedos, antebrazos y brazos en
el angulo apropiado y que los mantenga el tiempo suficiente para crear un empuje de las
moléculas y atomos en la corriente (percibido como una liberacion).

La direccion es o bien hacia la cabeza y cuello o bien hacia el hombro opuesto.
Todas las corrientes que cruzan desde un lado hacia el otro pertenecen a los reflejos

bipolares o del caduceo.
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+ Foramen
magno

@ Diafrogma

- Pelvis,
articulacién
coxofemoral

Figura 50. Las pautas generales motrices y sensoriales del elemento Agua lo relacionan
estrechamente con el Aire en los hombros, el Fuego del ombligo y el Eter en el cuello.

- Se puede liberar la base de la Estrella en la pelvis y las caderas por medio de contactos pél-
vicos, del ligamento inguinal (ligamento de Poupart), del musculo Psoas y estiramientos.

- Se puede incidir diagonalmente, a través de la Estrella, estirando el hombro y la cadera
opuesta.

- Se puede trabajar para la liberacion general del diafragma y la clavicula.

- Se pueden aplicar contactos dobles (bipolares) en las caderas y los hombros, y en las
caderas y la punta superior de la Estrella, en el cuello/Foramen Magnum.
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OBJETIVO PARTICULAR
Identificar fortalezas y debilidades en el perfil
del terapeuta corporal de polaridad

LA TECNICA DE POLARIDAD
Y EL TERAPEUTA

I.a inactividad agrava los desequilibrios energéticos. El mundo material es la esfera de
las resistencias. Actuamos siempre en contra de alguna fuerza fisica: para levantarnos y
caminar, debemos contrarrestar la gravedad y el peso de nuestro cuerpo; para que un pen-
samiento se convierta en accion, debemos emplear energias fisicas. Para la mayoria resulta
mas facil estirarse y ver la television que hacer algo activo y creativo. Somos presa facil
de la pereza, es una pereza con muchos matices y estratos sutiles, en su nucleo encierra
energias bloqueadas o desequilibradas. Cuando las corrientes energéticas no estan libres
y equilibradas, la vitalidad se reduce. La percepcion y la capacidad de sentir se abotagan.
Podemos sentirnos cansados, tensos y desidiosos en cualquier momento del dia. Cuanto
mayor el trastorno y congestion de las energias, mayor sera la tendencia a sentirnos asi.

El bloqueo de energias desencadena un proceso de desorden: a mayor bloqueo, peor
tendencia a los desequilibrios mentales, emocionales y fisicos. A nivel practico, abando-
namos todo esfuerzo, con la edad dejamos que nuestra energia y nuestro cuerpo se em-
pantanen en una cristalizacion cada vez mayor. Los pensamientos pierden flexibilidad, los
estados emocionales se cifran en torno a la represion y la permisividad, los cuerpos fisicos
se vuelven rigidos, las articulaciones duelen y los tejidos acumulan toxinas. Los ejercicios
de polaridad pretenden incidir profundamente en los bloqueos y trastornos energéticos.
Ayudan a equilibrar la vitalidad y eliminar las cristalizaciones fisicas y emocionales (a la
cristalizacion, Wilhelm Reich la llamé armadura).

El ejercicio fundamental se basa en la postura en cuclillas. Esta es, en cierto modo, un
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retorno a la posicion fetal cuando las energias recorrian su fase formativa. Ayuda a acercar
fisicamente los puntos de correspondencia y los reflejos energéticos mas importantes. Su
uso es en el suelo perineal y conectar nuestra energia con la tierra. La postura permite el
suave estiramiento de todos los muasculos principales del cuerpo. Es muy relajante y emplea
movimientos mecedores suaves y ciclicos para iniciar el proceso de liberacion. Esta postura
estira la columna vertebral, distiende el cuello y abre tanto el térax como el corazon.

Los ejercicios energéticos son sencillos, suaves y faciles de realizar. Requieren poco
tiempo y tienen la ventaja de aportar grandes beneficios por un poco de esfuerzo. Nos
ayudan a mantenernos centrados. Tienen la caracteristica de volver a poner en movimiento
rapidamente la energia vital, lo cual aumenta la vitalidad.

Ejercicios de polaridad
Articulaciones (puntos 1a 6)
1. Rotacion de cabeza
Rotacion de hombros
Rotacion de brazos
Munecas
Rotacion de pelvis
Rotacion de rodillas, piernas y tobillos

N w AW

De pie sentir el cuerpo y empezar a regpirar en forma completa. Hacer 10 respiraciones.

8. Extender los brazos hacia los lados, en la ingpiracion se cruzan rapidamente tres
veces las manos adelante con los brazos extendidos. Las manos al frente, primero con
palmas arriba, luego se cruzan con palmas abajo y nuevamente arriba. En estos ultimos
movimientos se abren los brazos tirando los hombros hacia atras, mientras se emite con
fuerza el sonido ah, llevando los talones hacia arriba.

9. Poner los brazos relajados y flexionarlos con las palmas hacia arriba.

9.1 Se tocan las yemas de los dedos pulgar y menique de cada mano al mismo tiempo.
Adelantamos una pierna, doblamos los dedos de este pie como enroscandolos, ejerciendo
presion principalmente sobre el dedo menique, el peso del cuerpo debe presionar ese dedo.
Permanecer asi por lo menos 15 segundos. Podemos permanecer en esta postura lo que se
considere necesario.

9.2 Se tocan los dedos anulares con el pulgar de cada mano. Presionar sobre el dedo
del pie que sigue al menique siguiendo las indicaciones del punto anterior.
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9.3 Ahora se toca el dedo cordial con el pulgar de cada mano. Al mismo tiempo se pre-
siona el dedo medio del pie.

9.4 Se tocan dedo indice con pulgar. Se presiona el dedo situado entre el pulgar y el
dedo medio.

9.5 Dedos de las manos hacia arriba en forma de alcachofa. Hacer la pierna un paso atras
apoyandose sobre las zonas de la base del pulgar, doblar ambas rodillas, balancear la rodilla
que queda atrds hacia el suelo sin tocarlo, permanecer asi por o menos 30 segundos.

9.6 Cambio de pierna, repetir del 9.1 al 9.5

10. Masaje de las orejas con dedos pulgar e indice. Permanecer mas tiempo donde haya dolor.

1. Masaje a la nariz.

12. Extender los brazos hacia el frente, entrelazar las manos y descender hasta la po-
sicion de cuclillas sin levantar los talones del suelo. Mecerse hacia delante y hacia atras
varias veces y luego hacia los lados llevando los gluteos lo mas cerca posible del suelo.

13. Para finalizar, en esa misma posicion, liberamos los pulgares y colocamos la punta de
éstos en el punto medio de las cejas, permanecer ahi moviéndose y luego quedarse quieto.

14. Levantarse lentamente. Cerrar los 0jos y permanecer en esa posicion sintiendo la
energia el tiempo que se estime conveniente.

DIETA DEPURATIVA ASOCIADA A LA TERAPIA DE POLARIDAD

En su préactica diaria, muchos doctores han encontrado en la dieta uno de los factores
mas importantes tras las dolencias cronicas, sin la correccion de las causas que contribu-
yen a ello, los dolores y las enfermedades se hacen recurrentes.

Nuestra actitud ante la comida nos dice mucho de nuestra relacion con el mundo. Los
habitos alimenticios tiene muy poco que ver con nuestras necesidades fisiologicas y mucho
con las costumbres y estados psico-emocionales.

El verdadero fundamento de la dieta es nuestro modo de emplear sus energias para acercar-
nos o alejarnos del equilibrio. Existe una arraigada tendencia a consumir alimentos para satisfacer
necesidades que nada tienen que ver con la nutricion. La tarea dietética implica examinar los ali-
mentos ingeridos y los impulsos que motivan nuestras costumbres. Conocer a fondo los habitos
alimenticios es conocer nuestra forma de ser. Lo que comemos afecta nuestra salud fisica, por
otro lado, nuestro modo de comer es también expresion de lo que somos y como vivimos.

El verdadero fundamento de la dieta es nuestro modo de emplear sus energias para
acercarnos o alejarnos del equilibrio. La dieta principal del mundo occidental consiste en
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carnes, sustancias quimicas elaboradas y una mezcla de comidas pesadas. El cuerpo ne-
cesita mucho tiempo para procesarlas y eliminarlas. La lentitud de este proceso ocasiona
la acumulacion de productos toxicos residuales en los tejidos musculares.

La terapia de la polaridad emplea como herramienta terapéutica las propiedades purifi-
cadoras y energéticas de los alimentos. La energia se manifiesta en los procesos mentales,
emocionales y fisicos. El cuerpo, las emociones y la mente del hombre forman parte de la
naturaleza y necesitan estar constantemente en armonia con ella para atraer su sustento:
la respiracion, el calor y la humedad necesarios para el crecimiento y la vida.

La comida y los liquidos proporcionan los elementos de reemplazo para la estructura
corporal, son el combustible para nuestras funciones corporales. El aire y el calor del sol
aportan los elementos energéticos para el movimiento y el funcionamiento del cuerpo, son
los factores de combustion de nuestro motor. Hay cuatro etapas en este proceso: disten-
sion, asimilacion, eliminacion y oxidacion.

Cuando cualquiera de estos pasos esta incompleto el cuerpo sufre. Por lo tanto, es
fundamental para nosotros tomar solo aquellas comidas y bebidas que pueden ser total-
mente digeridas y en el estomago, procesadas quimicamente por el higado, absorbidas
por los intestinos y eliminadas por el colon. Después, la oxidacion se completard a través
de la piel y de los pulmones, de una manera normal.

El estomago es el centro digestivo del lado izquierdo del cuerpo y el higado es el gran
organo quimico del lado derecho. Cuando ambos érganos funcionan con normalidad, el
proceso digestivo en su lisis (descomposicion de los alimentos en sus elementos cons-
titutivos, la posterior reunificacion quimica de esos elementos y su transformacion en
materiales corporales) se completa en una funcion armonica.

Cuando hay una sobrecarga constante y un combustible demasiado abundante (una alimenta-
cion excesivamente fuerte y copiosa) estas dos funciones de la polaridad se separan y entonces
toda la armonia del cuerpo sufre y funciona mal. El primer paso consiste en limpiar estas dos
funciones y darle al cuerpo la oportunidad de curarse a si mismo por medio de su propia quimica,
sin drogas. Logramos esto a través de una dieta depurativa y una limpieza de higado.

Al elegir una dieta, debemos pensar en los verdaderos requerimientos del cuerpo y encon-
trar los alimentos naturales que contengan todas las enzimag, vitaminas y minerales que el
cuerpo necesita. Obtener estos elementos para el uso doméstico, a partir de granos comunes,
es algo muy simple y requiere poco de trabajo. Haga germinar granos o legumbres, habasg, frijol
de soya, lentejas, garbanzos, semillag de alfalfa, fenogreco, mijo, trigo, avena, centeno.
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Si hace germinar granos o semillas y los come crudos, no solo tendra todos los elemen-
tos vitales, cuando estan cocidos s6lo se sobrecarga el estomago y fermentan causando
hinchazon y gases. Al hacer germinar una semilla usted ha puesto en marcha la reaccion
en cadena de la reproduccion y obtiene un beneficio total cuando consume esos brotes.
El resultado es logico puesto que se trata del poder de reproduccion de la vida. Para los
ninos desnutridos, o que estan siempre palidos y hambrientos, o mejor que se les puede
ofrecer en cualquier momento, bajo costo y sin cocinar, son estos granos germinados con
miel o con aceite, ajo y miel.

Las semillas de alfalfa o de fenogreco son aconsejables por su cualidad depurativa, alto
contenido en minerales y facil manejo. Son excelentes para el reumatismo. La alfalfa contie-
ne vitaminas del complejo B, vitamina K que controla la coagulacion de la sangre, potasio,
fosforo y calcio, minerales esenciales para la regeneracion de los tejidos, los huesos y los
dientes, también para el funcionamiento del cerebro.

ESPECIFICACION DE DIETA

El Or. Stone recomendaba tomar por las mananas un “depurativo hepatico” para que el
higado vuelva a su funcionamiento normal.

Depurativo hepatico: de una a tres cucharadas de aceite de almendras o de oliva, mez-
cladas con tres veces la misma cantidad de jugo de lima o limon. Revolver y servir, después
beba dos tasas de agua caliente con el jugo de media lima o medio limén para cada tasa.

Opcion: Junto con el aceite se puede beber un vaso de jugo de naranja, toronja, granada
0 pina y a continuacion las dos tasas de agua caliente con limon.

Estas recetas alivian la constipacion.

DESAYUNO

Para una limpieza rapida, la dieta deberd consistir solo de frutas frescas: papaya con
limon, manzanas, peras, naranjas, granadas, melones, duraznos, uvas o uvas pasas. Pueden
agregarse algunas almendrag, que se masticaran bien.

Desayuno sustancioso para gente que trabaja: una hora o mas después del depurativo
hepatico, o si ya no se necesita el aceite de almendras, una hora 0 mas después de tomar
el jugo de lima o limon con agua caliente y miel, beba media tasa de jugo de jengibre recién
exprimido, combinado con una tasa de agua caliente en la que se hayan dejado en remojo
durante toda la noche pasas de uva, datiles o higos; agregue la fruta al potaje que comerd
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continuacion: tres cuartas partes de semillas de mijo y una cuarta parte de semillas de
fenogreco, bien cocidas y con algunas pasas de uva. Se puede comer también con este
potaje un platano, un poco de miel o mermelada de guayaba, no muy dulce o alguna fruta
dulce, pero nunca un citrico. Agregue una o dos docenas de almendra peladas. Mastique
todo muy bien. Estos alimentos constituyen un desayuno fuerte.

Bebidas: en ninguna circunstancia se deben consumir bebidas alcoholicas. El alcohol
proporciona una falsa sensacion de bienestar seguida de depresion, embota el cerebro y
produce acidez en el estomago, agriando la comida y causando indigestion. El alcohol es
perjudicial para el higado y los rinones.

Tome agua caliente con jugo de lima o limdn, endulce esta bebida con un poco de miel.
Remoje en agua pasas de uva, datiles, higos y almendras, beba el agua y use las frutas
para otra comida. En lugar de té o café beba una infusion de raiz de jengibre, semillas de
fenogreco y menta, endulce con miel y déle sabor con jugo de lima o limon.

Es aconsejable tomar un vaso de jugo de naranja o toronja recién exprimidos, entre las
comidas este jugo contiene vitamina C en abundancia si se lo toma inmediatamente después
de extraerlo de la fruta. No se le debe dejar reposar porque pierde su valor. Los azlicares
de las frutas se digieren y asimilan facilmente.

Entre comidas: mientras esté haciendo la dieta de limpieza (nimeros 1y 2), si tiene
hambre entre comidas tome agua caliente con jugo de limon y endulcela con miel. Por lo
general se consume demasiada aztcar con el café o el té. Esto es malo para el higado y el
pancreas y a largo plazo produce diabetes. Use miel en vez de aztcar. Es preferible que
consuma pocos dulces y nada de azucar.

Si siente apetito entre dos comidas, coma una fruta fresca.

Té de polaridad:
2 cucharadas de linaza
1 cucharada de orozuz.
1 cucharada de semillas de anis.
1 cucharada de semillas de fenogreco.
3 jengibres frescos o secos, chicos, pelados y cortados en trocitos.
Hojas de de hierbabuena fresca.

Hojas de menta fresca.
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COMIDA

Verduras hervidas o cocidas a vapor o en el horno. Consuma ademds, granos, hagalos
germinar primero. Conservan todo su valor alimenticio si se los come crudos.

Las legumbres son ricas en proteinas y muy superiores a la carne y los huevos, ya que
no contienen subproductos daninos. El queso también es rico en proteinas y puede usarse
con cualquier comida, ya sean verduras o frutas, pero no debe cocinarse ni hornearse pues
pierde su valor y se hacer de dificil digestion. El queso, las frutas y las verduras frescas
que no han sido expuestos a temperaturas superiores a los 48° C, contienen enzimas
fundamentales para la digestion. De ahi entonces que las ensaladas de verduras y frutas
frescas y los brotes de legumbres y granos, sean altamente recomendables y preferibles
a los alimentos cocidos.

CENA

Debe ser ligera y se tomara temprano. Las comidas pesadas que se realizan a ultimas
horas del dia son malas para la salud, engordan, provocan lasitud y muchas veces son
responsables de un bajo rendimiento al dia siguiente.

Cualquier fruta fresca o una combinacion de frutas frescas y leche caliente constituyen
una excelente cena para una persona exhausta, enferma, nerviosa, que sufre trastornos
digestivos o insomnio. Para una cena mds sustanciosa pueden tomarse frutas frescas
acompanadas con un potaje de avena o trigo. Agregar miel, pasas de uva, datiles, igual que
en el desayuno, aunque conviene suprimir lag almendras.

Recomendacion: no coma nada frito ni cocido en grasa de ningun tipo, porque ello pro-
voca que la comida sea demasiado pesada e indigesta y causa fermentacion. Muchas veces
el reumatismo se debe a la fermentacion producida durante la digestion que produce esta
practica.

Agregue a las comidas manteca o mejor aun aceite de sésamo, de oliva, de almendras
o de cualquier otro vegetal, en el momento de servir y condimente con limén. Preferen-
temente, que cada comensal anada su propia porcion de aceite, segin su gusto y sus
necesidades.

Nunca beba agua fria, té helado, etc., después de las comidas, porque esa practica re-
tarda la digestion del estomago porque trabaja a unos 40° C. Beba con las comidas jugo
de jengibre, lo suficiente para su gusto y para ayudar a la digestion. Si desea una bebida
caliente, tome un té con jengibre, fenogreco y menta, endulzado con miel.
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El pan de trigo integral y las tostadas pueden consumirse de vez en cuando. Amase su
propio pan integral, de trigo o de centeno.

Nota: Solo las frutas dulces combinan con cereales. Nunca combine acidos con almido-
nes porque la combinacion produce fermentacion, lo cual, en muchos casos, es el antece-
dente de la artritis o el reumatismo.

Hervir la linaza con el agua en que se remojo hasta que espese. Colar aparte en ocho
litros de agua, hervir los demads ingredientes durante 30 minutos, agregar el agua de linaza
y dejar hervir otros quince minutos, rinde ocho litros.

RESPIRACION

El derecho como personas comienza con nuestro primer respiro. La fuerza con que sen-
timos ese derecho se refleja en la respiracion. Si respirasemos con tanta naturalidad como
los animales, nuestros nivel de energia seria elevado y rara vez padeceriamos cansancio
cronico o depresion. Pero la mayoria de la gente respira de manera superficial y tiende a
contener el aliento; peor aun, ni siquiera son conscientes de su problema de respiracion.

Respirar no es simplemente una operacion mecéanica, es un aspecto del ritmo corporal
subyacente de expansion y contraccion que también se expresa en los latidos del corazon.
Se puede comparar este movimiento con una ola donde el ir y venir se hacen alternati-
vamente, es el principio de las fuerzas centrifuga y centripeta. La respiracion esta direc-
tamente conectada con el estado de excitacion del cuerpo. Cuando estamos relajados y
quietos, nuestra respiracion es lenta y facil. En un estado de fuerte emocion, la respiracion
se hace méas rdpida e intensa. Cuando tenemos miedo, aspiramos bruscamente y retene-
mos el aliento. Cuando estamos tensos, nuestra respiracion se vuelve superficial. También
sucede lo inverso, respirar profundamente sirve para distender el cuerpo.

Es importante tener conciencia de nuestra respiracion, advertir si respiramos por
la nariz o por la boca, o si contenemos el aliento. La respiracion normal es un fendmeno
audible que se hace aun mas audible cuando estamos dormidos. La respiracion natural,
es decir, la manera en que respiran un nino o un animal, abarca todo el cuerpo. No todas
las partes del cuerpo intervienen activamente, pero cada parte es afectada en mayor o
menor grado por las ondas regpiratorias que recorren el cuerpo. Cuando inspiramos, la
onda parte de un punto profundo de la cavidad abdominal y fluye hacia arriba a la cabeza.

Cuando expiramos la onda se mueve de la cabeza a los pies.
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RESPIRAR PROFUNDAMENTE ES SENTIR PROFUNDAMENTE
La ingpiracion se compone de tres fases especiales que son:
a) La respiracion abdominal, durante la cual se aplana y desciende el diafragma.
b) La respiracion costal, durante la cual se separan las cotillas.
c) La regpiracion clavicular o respiracion alta, durante la cual se levanta la parte alta
del torax.

Cada una de estas regpiraciones tiene sus propias ventajas. Solo la regpiracion completa
abarca a las tres. (Como aprender esta respiracion? Primero, es necesario practicar lag
diversas fases aisladas antes de intentar su sintesis, que es el encadenamiento flexible y
continuo de las tres fases que se suceden en un solo movimiento amplio y armonioso.

RESPIRACION DIAFRAGMATICA

Es preferible practicar acostado de espaldas, porque asi es mas facil relajar la muscu-
latura abdominal. Mas tarde se podra respirar con el diafragma en cualquier circunstancia.
Puede ser util colocar un cojin por debajo de las rodillas a fin de disminuir el arqueo lumbar.
No se tienda sobre un soporte demasiado blando.

Cerrar los 0jos durante el ejercicio ayuda a la concentracion.

Expire a fondo varias veces emitiendo suspiros o unos sonidos OM, contraiga los ab-
dominales para expulsar los ultimos restos de aire que al pasar hace vibrar las cuerdas
vocales o prolongadas hasta vaciar completamente los pulmones. El sonido debe ser tan
grave y uniforme como sea posible. Emitido correctamente, se debe sentir una vibracion
en la mano si se coloca sobre el esternon, al nivel de las claviculas. Al terminar de expirar,
cierre la boca, y contrayendo los musculos abdominales, termine de exhalar los ultimos
restos de aire pronunciando una M que zumbe suavemente en el craneo. La otra mano
colocada en lo alto del craneo debera percibir también la vibracion.

Si coloca las palmas sobre las orejas, escucharda mejor el OM. Concentre su atencion
en la cintura abdominal, tomando conciencia de los movimientos de los diversos musculos
que la componen.

Después de unas expiraciones largas, lentas y profundas, automaticamente se manifiesta
una tendencia a inspirar mas profundamente y con el abdomen. Acentue esta tendencia.

La relajacion a fondo se dard cuando los pulmones estén vacios, sin expiracion forzada,
en ese momento el diafragma esta en reposo. La relajacion profunda se da en los pocos
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segundos de pausa que uno se concede reteniendo el aliento con los pulmones vacios.

Es muy importante vaciar a fondo los pulmones, después de un rato percibirdan que su
reparacion se pone en marcha por si misma, relaje el vientre y permitale ser.

Mientras el aire entra en los pulmones, el abdomen se hincha y se levanta a consecuen-
cia de que la cima del diafragma se aplasta y no por una contraccion de los musculos de la
cintura abdominal, la cual debe en todo momento permanecer relajada durante la ingpira-
cion. A menudo se pueden escuchar ruidos durante la respiracion diafragmatica que nos
revelan los movimientos peristalticos del tubo digestivo. Con la practica esta regpiracion
llega ser cada vez mas amplia, comoda, relajada y ritmica.

RESPIRACION COSTAL
Ahora vamos a trabajar sentados. Vacie los pulmones a fondo y mantenga la cintura
abdominal contraida, de este modo se hace imposible regpirar con el vientre. Mientras
dura la ingpiracion debe mantener el abdomen contraido a fin de impedir la respiracion
con el diafragma.
Coloque las manos en los costados de manera que las palmas sientan las costillas, unos
centimetros por debajo de las axilas. Note la resistencia a la entrada del aire.

RESPIRACION CLAVICULAR
Ahora procure levantar las claviculas al mismo tiempo que ingpira. Contraiga los mus-
culos abdominales manteniendo las manos sobre las costillag en la posicion arriba descrita,
procure hacer entrar el aire atrayendo las claviculas hacia arriba sin levantar los hombros.
Perciba la entrada del aire y tome conciencia de que entra poco aunque haga un gran es-
fuerzo. Es el modo de respirar menos eficiente. Muchas mujeres respiran de este modo de
manera habitual, al igual que personas nerviosas, deprimidas o ansiosas.

PRACTICA
Comience por una ingpiracion lenta y profunda de vientre. Cuando sienta que no puede
hincharse més, dilate las costillas y haga entrar mas aire a los pulmones. Cuando las costillas
estén dilatadas al maximo, levante la clavicula para hacer entrar un poco de aire. Debe sentirse
comodo y confortable. Evite contraer los musculos de las manos, del rostro o del cuello, en
especial durante la ultima fase de la regpiracion. Los tres movimientos deben hacerse enca-
denados aunque deben permanecer netamente distintos y discernibles para un observador.
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OBJETIVO PARTICULAR
Identificar fortalezas y debilidades en el perfil
del terapeuta corporal de polaridad

EJERCICIOS BASICOS PARA ACTIVAR

Y EQUILIBRAR LOS ELEMENTOS
ELEMENTO AIRE (LA PIRAMIDE)
CUALIDAD: AIRE-AGUA/TIERRA

Para fortalecer el cuerpo energético y crear una base estable. Para soltar el piso pélvi-
co, la parte superior de la espalda, los hombros y las dreas escapulares. Para relajarse.
Para fortalecer y tonificar los musculos de las piernas. Para liberar las coyunturas de las
rodillas.

La atencion debe ponerse ya sea en la regpiracion, en el area anal o en el area superior
de la espalda/hombros. La respiracion debe ser natural.

Ponga sus talones separados a una distancia levemente mayor que el ancho de sus
hombros y con los dedos gordos de sus pies senalando a 45 grados. Descanse sus manos
en sus muslos sobre las rodillas con los dedos en la parte interna de ellos. Ahora doble lag
rodillas de manera que sus gluteos bajen y al mismo tiempo estire sus brazos de modo que
sus hombros vayan hacia las orejas. Puede llegar a sentir tension a través de los hombros
y los muslos. Sus piernas deben estar rectas y los muslos casi horizontales.

Ahora respire naturalmente y ejerza la siguiente secuencia:

REBOTA

Permita que sus gluteos suban y bajen flexionando las rodillag, trabajando los muslos,
gluteos y musculos de los hombros. Dirija la inhalacion directamente al ano permitiendo
asi que el piso pélvico se abra.
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BALANCEA
Permanezca en la misma posicion y siga respirando naturalmente. Ahora balancéese de
lado a lado trabajando las piernas.

TORCIMIENTO ANTERIOR

Permanezca en la postura con su resgpiracion. Voltee el hombro izquierdo tanto como
pueda. Sentird en ese lado un estiramiento bajo la escapula. Para dar un estiramiento extra,
voltee la cabeza y mire sobre su hombro tratando de ver su pie izquierdo. Permanezca en
la postura y balanceandose, rebotando y torciéndose emita “ha” y quejidos. Deje que se
vaya toda la tension en el area de sus hombros.

TORCIMIENTO POSTERIOR

Manteniendo su hombro izquierdo hacia adelante, ahora voltee su cabeza sobre su
hombro derecho tanto como pueda, mirando al punto mas alto en la pared o en el cielo. Su
atencion iré a nuevas areas y nuevamente balanceandose, rebotando y torciéndose como
antes, suelte el drea de sus hombros. Ahora deténgase en la postura bdsica de la piramide
y luego repita la accion de torcimiento con el hombro derecho.

NOTA

Para los principiantes puede ser dificil permanecer en la postura de la piramide por
mucho tiempo, asi que al cansarse, deben pararse con atencion, balanceando las piernas
para soltarlas, por no mas de 30 segundos, luego volver al ejercicio de la piramide donde
se quedaron.

Tiempo: dos minutos cada lado.
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ELEMENTO AGUA
Ejercicio preparatorio para acuclillarse
Cualidad: agua-aire

Al estirar lentamente los musculos de las piernas y gluteos, éstos se fortalecen mien-
tras se va suavemente a la posicion de cuclillas. Alivia el dolor en la espalda baja, ayuda a
la digestion, estira las pantorrillas.

Permanezca de pie con los talones separados a unos 15 centimetros y los dedos gordos
a unos 30 centimetros. Los brazos se extienden hacia el frente para equilibrarse.

Suba y baje su cuerpo doblando las rodillas y gradualmente vaya alcanzando la posicion
en cuclillas.

Puede sentir tension en las pantorrillas, esto se debe a que esos musculos estan muy
cortos. Para facilitar esta condicion puede hacerlo con zapatos que tienen tacones o poner-
se alguin soporte bajo los talones para facilitar el trabajo de los tendones. En la medida que
progrese con este ejercicio, sus pantorrillas se entonardn y estiraran otorgando elasticidad
a su caminar y sera capaz de acuclillarse sin apoyo.

Cuando se levante hagalo lentamente poniendo sus manos sobre las rodillas. Si se le-
vanta muy rapido puede sentirse mareado.

Hagalo a su propio tiempo.

Ha!
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ELEMENTO FUEGO
El rugido del leon
Cualidad: fuego

Este ejercicio ayuda a la digestion. Libera rabia y frustracion de una manera positiva
y creativa.

Prepdarese haciendo el ejercicio preparatorio para el acuclillamiento amplio y descanse
su barbilla en sus manos juntas y apretadas, los codos estan entre las rodillas.

Inhale mas profundamente desde el abdomen que del pecho, inflandolo lo mas que pueda.
Ahora exhale haciendo realmente un rugido fuerte. Imaginese que es un ledn majestuoso
que mira con furia al mundo mostrando su magnificencia. Deje que su rugido salga de las
profundidades de su abdomen colapsando su pecho y luego contrayendo sus musculos
abdominales hasta que salga lo ultimo del rugido.

Puede hacer este ejercicio con un companero, rugiéndose uno al otro o si tiene un es-
pejo apropiado, ¢qué tal rugirse a si mismo?

Puede hacer los rugidos que quiera.

ELEMENTO FUEGO
El lenador
Cualidad: fuego

Equilibra la energia de fuego. Libera enojo, frustracion y fatiga. Energetiza. Calienta el
cuerpo.

Parese con sus pies paralelos abiertos al ancho de sus hombros. Mantenga sus rodillas
ligeramente flexionadas durante todo el ejercicio.

Entrelace las manos, llévelas por encima de su cabeza al mismo tiempo que inhala.

Exhale haciendo un sonido jah! Al ir llevando las manos hacia enfrente permitiendo que
su cuerpo siga el movimiento. Mantenga el cuello relajado y las rodillas suaves.
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ELEMENTO TIERRA
EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO LATERAL EN CUCLILLAS PARA LA ESPINA DORSAL
CUALIDAD: AIRE-TIERRA

Se liberan los musculos y los ligamentos de los lados de las vértebras cervicales y dor-
sales (espalda superior y media), ademas el plexo bronquial de ese lado.

Dirija su atencion hacia cualquier resistencia que sienta. Respire naturalmente.

Lleve a cabo el ejercicio preparatorio para encuclillarse para ir hacia un acuclillado mas
estrecho.

Lleve su mano al area opuesta de la espina dorsal que desee liberar (por ejemplo, para
el lado izquierdo de la espina use la mano derecha). Ponga su mano sobre la parte de atras
de su cabeza sobre el lado a ser liberado, con los dedos extendiéndose sobre esa parte del
cuello, voltee su cabeza hacia ese lado y permita que se relaje cayendo.

Inhale y aplique una presion suave sobre la cabeza lo cual dara un estiramiento natural
al lado de la espina dorsal. Exhale sacando un grunido corto o un “ha”

Balancée para ayudar a liberar. Puede hacerlo una o dos veces de cada lado.

ELEMENTO ETER
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SENTIRSE FELIZ
CUALIDAD: ETER

Este ejercicio es para facilitar el que esté en paz consigo mismo.

Siéntese confortablemente en el suelo. Ponga las plantas de sus pies en el piso y Ilé-
velas hacia sus gluteos de tal forma que las rodillas van subiendo. Permitale a su cuello
relajarse de tal manera que su cabeza descanse en el pecho. Agarre sus manos por la parte
trasera del cuello y permitale al mismo que sostenga el peso de sus brazos de forma que
estos cuelguen con los codos en la parte interna de los muslos. Puede llegar a sentir un
estiramiento de la espina dorsal.

Ahora sélo siéntese y siga intencionalmente su respiracion, dése su tiempo y disfrute
su paz. Después de un rato, especialmente al aire libre, enderece la espalda y estire sus
brazos con las manos aun en el cuello. Siéntese y sienta la calidez de la luz, escuche los
sonidos que lo rodean, sienta el aire y el olor de la tierra. Imagine que toma el sol en un
dia asoleado. Disfrutelo.

Hagalo cuanto tiempo quiera.

RESPIRACION HA PIERRE

La Respiracion Ha dinamica fue disefada por Pierre Pannetier. La mayoria de la gente
puede practicarla con facilidad, y resulta divertido hacerla en grupo, durante la clase. Se usa
la técnica de “cruzar’ que también aparece en otros movimientos de la terapia de polaridad.
Cruzar los brazos y piernas adelante y atrds estimula el flujo energético y el equilibrio. Una
analogia de este movimiento es la dinamo, que genera electricidad haciendo girar un iman
dentro de un campo magnético “cruzando” sus polos magnéticos.

Segun la teoria de la energia, este movimiento acentua el principio aire, el movimiento
lateral de la energia en el cuerpo. Este movimiento energético lateral es activado simultanea-
mente por varios de los movimientos que despliega el ejercicio: la apertura y el estiramiento
del “6valo de aire” en el pecho para respirar mas ampliamente, la apertura del musculo dia-
fragma mediante el sonido “ha” y la activacion de las zonas reflejas del pecho y del diafragma
mientras se levantan los pies para decir “ha” La combinacion del movimiento activo, de la
fuerza del sonido y de la repeticion ritmica dan un ejercicio estimulante y alegre.

El ejercicio Ha Pierre es una version dinamica de la postura evolutiva del Arco taoista.
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Mover los brazos hacia atras con fuerza y proyectar el pecho hacia delante abre la zona
del corazon y estimula la glandula timo.

Método

Empiece con algunos movimientos de calentamiento para los hombros y el cuello. Sepa-
re los pies, a una distancia que le resulte comoda. Levantese sobre las puntas de los pies
para comprobar su equilibrio y estabilidad. Emita uno o dos sonidos “ha” para practicar
y después anada el movimiento de cruce de los brazos. Estire los brazos hacia delante
con las palmas mirando hacia arriba. Cruzelos répidamente moviendo la palma derecha
sobre la izquierda, la izquierda sobre la derecha y la derecha sobre la izquierda tres veces
(véanse las ilustraciones), y después vuelva a balancearlas con viveza emitiendo un “ha”
en voz alta. Es importante soltar el sonido “ha” en el momento exacto; debe hacerse en el
momento de maxima extension. Si se hace bien, el sonido saldra sin esfuerzo. El ejercicio
requiere un ritmo “1-2-3-ha” Ahora, anada a lo anterior la elevacion sobre la punta de los
pies (zona refleja de pecho) y practique el “ha” en movimiento. Esto puede requerir un poco
de préctica, pero es divertido y facil de hacer. Cuando acabe, recuerde que ha de quedarse
un momento de pie, relajado, con los 0jos cerrados y las rodillas ligeramente dobladas para
sentir los resultados del ejercicio.

VARIANTES
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Quienes tengan los hombros rigidos no tienen que poner lag palmas hacia arriba, y tal
vez necesiten hacer calentamientos preliminares. Para ello, pueden emplear lag técnicas
de activacion de los brazos descritas anteriormente.

Veamos un calentamiento rapido que se usa para activar antes de practicar la respira-
cion Ha Pierre. Extiende las manos hacia los lados, con los pulgares apuntando hacia arriba;
ingpira, y deja “flotar” los brazos hacia atrds. Espira, y empuja contra una fuerza imaginaria
que impide a los brazos ir hacia delante. Ingpira, y deja que los brazos vuelvan a flotar ha-
cia atras. Repite esto mientras la amplitud de movimiento de los brazos siga aumentando;
después, deja que floten hacia delante, y descansa. También puedes practicar esta técnica
isométrica presionando contra una puerta o pared; es particularmente util para aquellas
personas cuyos hombros se curvan excesivamente hacia delante.

BENEFICIOS
Es un ejercicio energetizante, relajante y divertido de hacer en grupo.
Abre el pecho, los hombros, la respiracion y el diafragma.
Genera alerta y claridad de pensamiento.
Es bueno para los casos de hombros hundidos.
Equilibra lateralmente el principio aire.

RESPIRACION HA DE LADO A LADO

La Regpiracion Ha de lado a lado es muy popular por muchas razones. Es muy eficaz,
y da una experiencia directa del flujo energético. También es facil de hacer, pudiendo ser
practicada por las clases de principiantes y personas mayores.

Segun la teoria energética, esta version estimula la corriente transversa (de lado a lado,
principio aire) que acompana al efecto habitual en la linea larga (bipolar, principio agua)
de la Respiracion Ha arriba y abajo. Como siempre, el sonido “ha” estimula la dimension
delante/ detras del principio fuego.

METODO

Empieza poniéndote de pie y con los pies separados a unos sesenta centimetros. Incli-
nate hacia delante hasta apoyar las manos sobre las rodillag, manteniendo la espalda recta.
Hasta el momento, esta postura es similar a la piramide, y es posible confundir ambas en
lag ilustraciones del doctor Stone. Sin embargo, aqui el peso del torso nunca se transmite
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plenamente a los brazos y a los hombros; en cambio, se distribuye igualmente entre los
brazos y las piernas.

Desde esta posicion, empieza la secuencia de la Respiracion Ha moviéndote suavemente
hasta bajar el pecho sobre uno de los muslos mientras espiras con el sonido “h-a-a-a” Desde
esta posicion, con el pecho sobre la rodilla, inspira y usa los brazos para elevar el torso
de vuelta al centro; a continuacion, espira y vuelve a bajar hacia el otro lado, volviendo a
poner el pecho contra el muslo mientras emites un sonido “h-a-a-a” La parte alta del cuerpo
traza un arco de una rodilla a la otra.

Aqui hemos experimentado con una amplia variedad de sonidos y ritmos: suaves y
lentos para la relajacion, y vigorosos y enérgicos para la estimulacion; experimenta para
determinar el sonido y la velocidad que son justos para ti. Repite varios ciclos para sentir
los beneficios.

BENEFICIOS

Buena postura para sentir el movimiento de la energia.

Produce un equilibramiento energético general de todos los sistemas; especialmente
apropiada para los desequilibrios izquierda-derecha del principio aire.

Puede ser aliviante o estimulante en funcion del ritmo del movimiento, del volumen
del sonido y de la cantidad de presion que ejerzan las manos sobre las piernas.

Produce un suave estiramiento de la columna, adecuado para todas las edades
(puede hacerse sobre una silla).

Produce un aliviante masaje interno de la cavidad abdominal.

Facilita el movimiento y la eliminacion de gases.
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POSTURA EN CUCLILLAS

La postura en cuclillas es el fundamento de todas las posturas de estiramiento facil del
Or. Stone: “Después de anos de estudio de cada postura y ejercicio, incluyendo las 84 pos-
turas del yoga, no he encontrado ninguna igual a ésta, que combina agacharse y estirarse
para relajarse y sentirse bien...

;Qué cosa simple puede uno hacer para mantener en buena forma las funciones cor-
porales y sentirse bien, e incluso recuperar la salud con el minimo esfuerzo y tiempo? La
respuesta es esta postura de estiramiento, tan facil y natural que solo requiere entre tres
y cinco minutos, y que puede repetirse una o varias veces al dia, segiin sea necesario para
incrementar la liberacion de gases y la consecuente incorporacion y absorcion de oxigeno
en el cuerpo, y para liberar répidamente las tensiones emocionales y mentales”

La postura en cuclillas es una posicion natural asumida por buena parte de la poblacion
mundial en todo tipo de actividades cotidianas. En las cultura occidentales, donde pasamos
tanto tiempo sentados en sillas y donde la mayoria de nuestras vidas tienen altos grados
te tension, muchos hemos perdido la flexibilidad necesaria para hacer esta postura. A las
personas con problemas de espalda y de rodillas o con venas varicosas les resultara difi-
cil, y posiblemente estara contraindicada- Como regla general, si sientes dolor en alguna
parte, no la practiques.

Las razonas de la eficacia de la postura en cuclillas se explican detalladamente en
el libro Health building del Dr. Stone: “El hombre puede asumir posturas corporales que
pongan los campos energéticos de polaridad —uno inmediatamente encima de otro— en
accion bajo una leve tension (o estiramiento), lo que les fuerza a trabajar de dos maneras;
en primer lugar, por la polaridad electromagnética; en segundo, por el esfuerzo fisico y la
funcion gravitacional, en combinacion con la actitud mental adecuada. Por tanto, el cuerpo,
la mente y las energias sutiles estan involucradas simultaneamente”.

Asi, la primera razon de la eficacia de la postura en cuclillas reside en la proximidad
de las pantorrillas, muslos, plexo solar y pecho, que potencia el flujo energético en los
principales campos de energia corporales. La postura en cuclillag es similar a la posicion
fetal, pues crea el “camino de menor resistencia” para los circuitos energéticos de la tra-
ma corporal original. Esta posicion refleja el impulso energético involutivo completo (el
principio fuego), representado por el equilibrio de los triangulos entrelazados de la estrella
geométrica del Dr. Stone.

En segundo lugar, la apertura y el estiramiento “mediante palanca” de la pelvis y la co-
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lumna activa la tendencia natural del cuerpo a autocorregirse. El simple hecho de adoptar
esta postura es rejuvenecedor, aliviante y energetizante.

Para muchos, la postura en cuclillag resulta dificil, pero merece la pena realizar un
esfuerzo continuado. El Dr. Stone no podia sentarse en esta posicion inicialmente, pero
encontrd la respuesta: “El autor vivio su 64 cumpleanos el 26 de febrero de 1954. No habia
sido capaz de asumir estas posturas correctamente hasta que descubrio un suave movi-
miento de balanceo que le permitia cambiar la polaridad constantemente de un grupo de
musculos a otro, y esto le permitio adoptar la postura”

Si esta postura te resulta dificil, usa el movimiento para facilitar tu progreso. El Or.
Stone vivié otros 28 afos después del comentario anterior, y fue retratado en la postura
en cuclillas en muchas ocasiones, cuanto él tenia mas de ochenta anos.
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¢Como superar la dificultad inicial? Ponte de pie, ve cambiando el peso de un lado a otro
y empieza gradualmente el proceso de descenso del cuerpo con movimientos ascendentes
y descendentes. Un modo de ayudarse al principio es ponerse una plancha o un libro debajo
de los talones (o llevar zapatos de tacon) para reducir el estiramiento de las pantorrillas;
otro, es usar los dos lados de la manilla de una puerta para mantenerse equilibrado y fa-
vorecer los movimientos descendentes. Ponemos el énfasis en la perseverancia, pues los
beneficios de la postura bien merecen el esfuerzo. Las otras posturas que ayudan especi-
ficamente a ésta son la elongacion de la pantorrilla, la flexion del pie, la elongacion de los
tendones de las corvas, la patada en forma de tijeras y la piramide.

Los instructores pueden plantearse iniciar la clase con la postura en cuclillas por el
lugar central que ocupa en estos ejercicios. De este modo, los alumnos tendran una idea
de su grado de flexibilidad. Todos los demds ejercicios favorecen esta postura, de modo
que pueden remitirse a ella periodicamente para comprobar su progreso.

“Lo que buscamos no es ponernos en una postura, sino estimular la accion de las co-
rrientes que estos estiramientos posturales ponen en marcha. Al principio, los que mas
la necesitan sentiran que han conseguido muy poco, pero sus beneficios se iran sintiendo
paulatinamente. Es como encender un interruptor y dejar que la corriente haga el trabajo
en lugar de perder mucha energia en realizar volteretas acrobaticas. Todo esto se basa en
el movimiento de las fuerzas mas refinadas de la naturaleza” (Or. Stone)

METODO

El Or. Stone describié dos posturas en cuclillag; la “ancha” y la “estrecha” Uso el tér-
mino postura de juventud para la postura ancha y postura de salud para la estrecha. Son
similares, en el sentido que ambags exigen bajar el torso y descansar sobre las piernas. En
la posicion ancha, los pies se separan unos treinta centimetros o mas, y los codos estan
dentro de las rodillag, presionando hacia fuera. En la posicion estrecha, los pies estan lo
mas cerca posible, y los brazos envuelven las piernas presionando hacia dentro.

Una vez en cuclillas, un suave balanceo facilitara el movimiento de las corrientes
energéticas y la liberacion de tension. Los movimientos de balanceo pueden hacer-
se de adelante hacia atras, de lado a lado, o pueden ser circulares. La resgpiracion
profunda, resaltando la espiracion con un suspiro voluminoso, también potencia sus
efectos. Después de completar la postura, lo que puede exigir mucho o poco tiempo
dependiendo de las necesidades y capacidades individuales, quédate en reposo, bien
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sentandote en el suelo, descansando con la espalda completamente extendida, o de
pie, con las rodillas ligeramente dobladas.

Para volver a ponerte de pie, deja que las manos caigan hacia delante hasta tocar el
suelo. Levanta la espalda y estira lag piernas, enderezandote lentamente hasta la posi-
cion vertical. Es mejor este movimiento de “enderezarse” que levantarse verticalmente
desde las rodillas.

Para lag aplicaciones terapéuticas, el Or. Stone recomendo¢ estar en cuclillas “tres mi-
nutos varias veces al dia”

Esta postura también se usa en el trabajo corporal. El terapeuta puede ayudar al usua-
rio a ponerse en esta posicion, durante un breve lapso, como preparacion o complemento
de otros trabajos corporales. La gravedad, la energia y las palancas que actuan en esta
posicion aplican mas fuerza de la que el terapeuta podria generalmente aplicar, con mas
suavidad y produciendo resultados mas profundos.

En las clases, la postura en cuclillas puede practicarse por parejas, siendo ésta una
alternativa benéfica y divertida. Un miembro de la pareja estd de pie detras del otro, guian-
do su movimiento mientras le sostiene desde los hombros. Otra manera de trabajar por
parejas es ponerse uno frente a otro y agarrarse mutuamente de las mufiecas. Seguida-
mente, bajen a la postura en cuclillag, sosteniéndose mutuamente y ayudandose a hacer
los movimientos.

POSTURA EN CUCLILLAS ESTRECHA

En la postura de salud, los pies se mantienen separados unos 15 centimetros, o menos,
a la altura de los talones. Balancéate suavemente hasta llegar a esta postura; empieza
doblando las rodillas y ve descendiendo y elevandote de nuevo. Cuando estés preparado
para bajar todo lo que el cuerpo permite, las caderas bajan hacia los talones y las axilas
descansan sobre las rodillas. El hecho de tener los pies cerca uno de otro permite apoyar
el abdomen, que descansa sobre los muslos. Ahora empieza un movimiento de balanceo
adelante y atrés.

En esta posicion, el pecho, el colon y las pantorrillas —los polos +, 0 y — del principio
aire— estan fuertemente presionados. Esta postura estd especialmente recomendada para

mejorar el funcionamiento del colon y eliminar gases.
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POSTURA EN CUCLILLAS ESTRECHA CON LOS BRAZOS RODEANDO LAS PIERNAS

Para hacer esta version de la postura de salud, adopta la postura en cuclillas estrecha
y rodéate las rodillas con los brazos, entrelazando las manos. Las personas con varices
no deben practicarla. Las rodillas se juntan, estirando los muasculos y abriendo las articu-
laciones de las caderas para aportar flexibilidad al paso. Balancéate adelante y atrés, de
lado a lado y rota en circulo. Estira suavemente los brazos con las manos entrelazadas y
toma una inspiracion profunda. Espira con un gruiido o suspiro, profundizando la relaja-
cion. El famoso comentario del Dr. Stone sobre emitir sonidos para aliviar tensiones encaja
bien aqui: “El francés gallardo grune hasta sentirse bien, mientras que el inglés impasible
sucumbe a la enfermedad”.

Esta postura libera el plexo braquial, moviendo los gases y abriendo lag zonas del cora-
zon y los pulmones. También es bueno para aliviar el estrefiimiento, tonificar el abdomen y
los muslos, y mejorar todas las funciones de eliminacion. Para un comentarios especifico,
véase Health building, paginas 134-136.

Es posible anadir muchos movimientos de brazos para completar la postura. Puedes
entrelazar los brazos por detrdas de la espalda y levantarlos, con lo que el peso se balancea
hacia delante y hacia la parte anterior de los pies. También puedes entrelazar lag manos
por detras de la cabeza, levantando los codos para abrir el pecho. Para una mayor elonga-
cion de la parte baja de la espalda, cada mano puede agarrar el codo opuesto por detréas
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de la cabeza, haciendo un movimiento de balanceo continuo desde los pies. Experimenta y
desarrolla tus propias preferencias para obtener todos los beneficios de la postura.
PATADA EN FORMA DE TIJERAS

Este es un ejercicio suave, pero intenso, para abrir las zonas de las caderas y de la pelvis.
Mueve las energias de dos maneras diferenciadas. En primer lugar, el balanceo de las articula-
ciones de las caderas genera una expansion y contraccion en las caderas que presiona y libera
alternativamente el sacro. Esto crea una accion de bombeo que facilita la circulacion de fluido
cerebroespinal. En segundo lugar, columpiar las piernas potencia lag corrientes energéticas
“transversas” usando el efecto dinamo, descrito anteriormente en la respiracion Ha de lado
a lado.

Debido a la relacion refleja entre el sacro y el craneo, este tipo de movimiento de ca-
deras conduce a un ajuste craneal y alivia la presion; el Dr. Stone recomendo la patada en
forma de tijeras para aliviar la congestion de los senos. Si se tiene la nariz taponada o la
cabeza pesada, diez a veinte minutos de este ejercicio produciréan un gran alivio.

METODO

Recuéstate mirando al suelo, con la cabeza descansando comodamente sobre los brazos
cruzados. Levanta los pies, de modo que la parte inferior de las piernas quede perpendicular
al suelo. Balancea los pies ritmicamente hacia dentro y hacia fuera, alternando el pie que
cruza por delante. A algunas personas estos les resulta mas fdcil si enfatizan el balanceo
externo y después dejan que las piernas vuelvan por si mismas a la posicion interna.

Repite este movimiento relajado entre cinco y diez minutos. Experimenta con diversos
ritmos. Detente, baja lag piernas y gira el cuerpo sobre la espalda para concederte un rato
de descanso. Descansas sobre la espalda por una buena razon, ya que somos mas sensibles
cuando el lado sensorio (frontal) del cuerpo esta expuesto.

Para continuar con el equilibramiento energético durante el periodo de descanso, asume
la posicion del equilibrio de los triangulos entrelazados, también basada en la relacion sacro-
craneal. Tocate el centro de la frente con el pulgar izquierdo (girar la cabeza a la izquierda
permite hacer esto manteniendo el codo izquierdo en el suelo, lo que hace que el cuerpo esté
mucho mas relajado). Al mismo tiempo, tocate el hueso pubico con el pulgar derecho. Estos
contactos equilibran el circulo de los triangulos entrelazados, una ruta geométrica muy aso-
ciada con la relacion refleja sacrocraneal.

La patada en forma de tijeras puede hacerse en el suelo o0 en la cama. A algunos les
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gusta practicarlo antes de levantarse por la maiana, o para quedarse dormidos mas facil-
mente por la noche.
Variante

Se puede practicar por parejas, de modo que un miembro de la pareja hace el ejercicio
y el otro pone la mano izquierda sobre su occipital y la derecha sobre su sacro. Este es un
contacto energético equilibrante para los triangulos entrelazados del principio fuego.

BENEFICIOS

Es un buen energetizador y equilibrador general que incrementa la alerta. Suele ser
usado en las clases como ejercicio de “calentamiento” Los movimientos laterales fomentan
la integracion entre los dos hemisferios cerebrales.

Libera la parte baja de la espalda, especialmente el sacro y la articulacion sacroiliaca.

Es facil de hacer y conveniente para las personas mayores o débiles.

Tonifica los muslos y los gluteos.

Fomenta la circulacion de fluido cerebroespinal del sacro a la cabeza, favoreciendo
la claridad mental.

Alivia especificamente los senos congestionados.

Calma los nervios.

Libera las tensiones almacenadas en lag piernas, ayuda a “asentarse” y sentirse mas
solidamente enraizado en las piernas y en los pies.

PATADA EN FORMA DE TIJERAS EN POSICION SENTADA

Este ejercicio tiene una mecanica y beneficios parecidos al anterior, pero puede ser
practicado por personas con limitaciones fisicas. EIl movimiento de balanceo por si mismo
restaura la flexibilidad y la circulacion para las personas que tienen una capacidad de mo-
vimiento limitada.
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METODO

Siéntate en el suelo, o en una silla, con las piernas extendidas por delante y formando un
angulo comodamente ancho. Pon las manos planas sobre el suelo, ligeramente por detras
del cuerpo para sostener el peso corporal. Esta posicion de las manos activa las relaciones
reflejas muneca/pelvis, y la presion del peso de la pierna sobre el talon produce beneficios
reflejos adicionales (otro reflejo pélvico del sacro).

Balancea los pies ritmicamente, adentro y afuera. Deberias sentir que toda la pierna gira
hasta la articulacion de la cadera. Realizalo entre cinco y diez minutos. Después, detente y
descansa, sentado o tumbado, experimentando los resultados del ejercicio. Puedes tocar
los puntos de contacto de los triangulos entrelazados (pulgar izquierdo en la frente, pulgar
derecho en el hueso pubico) para crear un equilibramiento extra.

Ourante el periodo de descanso, cierra los 0jos y siente el cosquilleo que pasa por tus
piernas. Observa donde se detiene o se bloquea. Puedes encontrar algun ejercicio que tra-
baje la zona bloqueada. Vuelve a comprobar poco después para comparar: este ejercicio
puede usarse para medir el movimiento de energia corporal.

VARIANTES

Si no tienes las munecas fuertes ni suficientemente flexibles para sostener el peso
corporal, puedes practicar apoyado en una pared. También puedes practicar sentado en
el borde de una silla. Practicamos una variante natural de este ejercicio cuando nos sen-
tamos en una silla con una pierna cruzada sobre la otra y balanceamos ritmicamente la
pierna superior.

BENEFICIOS

Genera un flujo energético que recorre el cuerpo.

Abre la pelvis y activa la ruta energética sacrocraneal
del principio fuego yang.

Estimula la circulacion.

El movimiento lateral estimula el equilibrio del
principio aire, produciendo una sensacion de calma
y s0siego.

Es bueno para la gente mayor o débil.
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BALANCEO SUAVE DEL PERINEO

Se dice que toda la terapia de polaridad parte del punto en que el Dr. Stone busco ex-
plicaciones para la reconocida eficacia de las técnicas que trabajaban el perineo o suelo
pélvico: “El perineo es el punto importante de gravedad mas bajo y el principal polo nega-
tivo del cuerpo. Guarda la llave de todos los impulsos irracionales y perversiones de las
corrientes del campo energético. El tratamiento perilineal llevado a cabo correctamente
deshard los bloqueos energéticos mas rapidamente que la mayoria de los demas métodos,
porque tiene que ver con la fuerza vital de los cerrojos emocionales y la frustracion”

El balanceo del perineo te ofrece una manera facil de experimentar algo de este poder
terapéutico. Ayuda de manera natural a los ninos pequenos que se preparan para dormir y
es un primer auxilio para las alteraciones emocionales o la ansiedad. “El contacto perilineal
es el mejor tratamiento para los nervios y la histeria”

Esta postura utiliza las manos para conectar el campo energético del suelo pélvico con
los campos superiores de la cabeza y los hombros. El suave movimiento de balanceo esti-
mula la movilizacion de energias y la relajacion. Las técnicas de trabajo corporal ensenadas
por Milton Trager hacen hincapié en el balanceo y son muy apreciadas.

METODO

Tumbate sobre el lado izquierdo y ponte la mano izquierda comodamente sobre el cuello
y la derecha sobre la cadera, con los dedos extendidos sobre el musculo gluteo y apun-
tando hacia el suelo pélvico. El dedo menique de la mano derecha deberia estar cerca del
coccix. Puedes usar una pequena almohada para la cabeza y el cuello. Mantén las rodillas
ligeramente flexionadas en una posicion que te dé estabilidad y flexibilidad para balancearte.
Cuando estés correctamente posicionado, el cuerpo se balanceard facilmente hacia delante
y hacia atrds con un movimiento ligero y casi sin esfuerzo de la pierna superior. El balanceo
puede continuar durante algunos minutos.
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HOMBRE SABIO DE ANTIGUO

Esta postura de equilibrio energético “fue usada por los sabios a fin de penetrar mas
profundamente en los misterios internos de la vida —dice el Dr. Stone—, es la postura en
cuclillas neutral ideal, que ademéas equilibra localmente de manera especial a través del
posicionamiento de los dedos” Ofrece los beneficios de la postura en cuclillas, con la adi-
cion de los contactos dedos/rostro para relajar los sentidos y equilibrar energéticamente
los cinco elementos.

El contacto de los dedos equilibra los cinco sentidos al reducir la presion en el polo
positivo mediante un contacto manual neutral. Los pulgares en las orejas ofrecen una
conexion con las funciones etéricas de expresion, sonido y audicion. Los primeros dedos
(ligeramente apoyados en los ojos) alivian el calor, el fuego del cuerpo y el sentido de la
vista. La posicion del dedo medio sobre la nariz esta relacionada con los gases o el aire
del cuerpo y con el sentido del tacto. El dedo anular sobre la boca esta relacionado con los
fluidos y el agua corporales, y con el sentido del gusto. El dedo mefique sobre el menton
se relaciona con los solidos terrenales del cuerpo y con el sentido del olfato.

METODO

Ponte en cuclillas (o una de sus posturas sustitutas si ésta no te resulta comoda),
con los codos o axilas descansando sobre las rodillas, y situa los dedos como se indicaba
anteriormente: los pulgares sobre los oidos, los indices ligeramente sobre los o0jos, los
dedos medios sobre los lados de la nariz, los dedos anulares sobre el labio superior y los
meniques sobre el menton.

VARIANTE

Este ejercicio puede practicarse sentado en una silla e inclinandose hacia delante con
los codos sobre las rodillag, o con los codos descansando en los brazos de la silla.

El Hombre Sabido de antiguo también se combina bien con el ejercicio de emitir el so-
nido “hum”.

BENEFICIOS
Tranquiliza los sentidos. Produce una sensacion de introspeccion y contemplacion
interna. Desvinculado la mente y los sentidos de los estimulos externos. Los “hombres sa-
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EJERCICIOS BASICOS

bios” sabian que era necesario cerrar los sentidos externos para poder abrirse al mundo
interno.
Equilibra el “patrdn vital de la mente’, la funcion esencial sutil del principio aire.

Emitir el sonido “hum”

“Podemos emitir sonidos de tonos altos y bajos, selectivamente, para hacer vibrar cual-
quier area de la cabeza o del cuerpo donde situemos las manos para polarizar”.

En la emision del sonido “hum’, el créaneo y el abdomen actiuan como la caja de reso-
nancia de una guitarra u otro instrumento musical similar. La relacion entre los tipos de
sonido y los centros energéticos puede explicarse en términos cientificos: “En el caso del
sonido, por ejemplo, el aire en una cavidad solo respondera débilmente a una onda sonora
procedente del exterior, pero empezara a “resonar’, o vibrar muy intensamente, cuando la
onda sonora alcance cierta frecuencia, denominada frecuencia de resonancia”

Cada sonido tiene su propia vibracion, y puede usarse para crear vibracion en una zona
del cuerpo seleccionada. Los sonidos bajos resuenan en los centros inferiores del cuerpo,
los tejidos mas densos, y los sonidos altos resuenan en los centros superiores, menos den-
sos. Es un efecto similar al de las cuerdas de una guitarra, que empiezan a vibrar cuando
se rasga otra cuerda de la misma nota.

Hallamos otra dimension del sonido “hum” en el budismo esotérico tibetano, tradicion
espiritual resumida en el sonido “Om Mani Padme Hum’, que reverbera en los cantos y en
las oraciones por todo el Tibet.
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Cada parte de este mantra tiene un significado: el “Om” reagrupa las tendencias externas
y las redirecciona por los chacras hacia el centro del ojo; “Mani” es la joya o piedra filosofal
de transmutacion, por medio de la cual lo ordinario se hace trascendente; “Padme” es el
proceso evolutivo simbolizado en la apertura de la flor de loto, y “Hum” es la trascendencia
de la ilusion material, por encima y mas alla del centro del ojo. Cuando emitimos el sonido
“hum” participamos momentdneamente en un antiguo y profundo sistema de egpiritualidad,
cuya cosmologia es similar a la de la polaridad.

METODO

Encuentra una postura comoda para emitir el sonido “hum” La postura en cuclillas es
excelente, en especial la postura del hombre sabio de antiguo, o cualquier otra que te per-
mita poner comodamente los pulgares o los dedos meniques en las orejas con los brazos
apoyados. La emision del sonido se hace manteniendo la garganta, la boca y la mandibula
relajadas; los labios estan casi cerrados, y los dientes ligeramente separados.

Experimenta con distintos tonos de voz para elegir intuitivamente el que sea “co-
rrecto” para ese momento. Practica ese tono durante una respiracion completa, o mas,
a fin de experimentarlo completamente. Después, repite, o practica otro tono diferente,
mas alto o mas bajo.

Al principio suele ser mas facil sentir los efectos de los distintos tonos en el rostro
y en el craneo. Con el tiempo y la practica, y cultivando la sensibilidad, también podras
sentir el efecto en el torso.
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La informacion contenida en el presente manual es de caracter confidencial y privilegiada, por lo que se encuentra
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